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Con Zucca e Nocciole 
via grassi e colesterolo 


Spazzano via anche i trigliceridi dal sangue 
Fanno dimagrire perché ripuliscono il colon 


■ PATATA DOLCE: è la nuova arma per prevenire il diabete 


I BACCHE ANTITUMORE: eliminano tutte le infiammazioni 



FAVOLOSE OLIVE 

TAGGIASCHE 

Mangiale tutti i giorni 
ti proteggono le ossa 
e ringiovaniscono 


ALLEATE ANTIAGE 
Ecco le verdure che 
ripuliscono le arterie 


PESTICIDI NELLA PASTA 
Non li vedi, ma ci sono. 
Scopri come evitarli 


MAGICO SORBO 
Ricco di vitamina C 
salva gola e bronchi 





































IL SAPORE DEI GRANI ANTICHI, 
IL RICORDO SI FA SCOPERTA 

Antica Memoria muove i primi passi 
tra la terra e la gente che custodisce i segreti dei grani antichi siciliani, 
passando anche per le varietà di importanti cereali di altre regioni di Italia, 
per raccontarne la memoria e trasmettere le grandi tradizioni del passato. 

FILIERA ARTIGIANALE, SAPORE DEL TERRITORIO 
e MATERIA PRIMA SELEZIONATA, 

rendono unici i prodotti biologici di Antica Memoria, 
portando sulla tavola sapori e profumi d'altri tempi. 
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L'editoriale 



di Michael Morelli 

Sociologia e Psicologia del cibo 

Se volete approfondire questo argomento , 
potete contattare direttamente l'autore: 

michael.morelli @ riza.it 


La magia delle nocciole 
per riscoprire i tesori 

interiori 


L a saggezza contadina vedeva nella noccio¬ 
la la stessa simbologia dell'uovo e per que¬ 
sto riteneva che donasse agli uomini le 
energie della rigenerazione, della trasformazio¬ 
ne e della rinascita. Riconosceva nella noc¬ 
ciola una presenza femminile, mater¬ 
na, che porta con se il sapere del 
divenire, della metamorfosi, del 
partorire sé stessi verso la pro¬ 
pria natura celeste. Un'intel¬ 
ligenza primordiale risiede 
in questo frutto, racchiusa 
dal suo involucro: il guscio, 
duro e compatto come la 
scatola cranica, protegge 
e nasconde il seme che cu¬ 
stodisce per noi il mistero 
della vita e della creazione. 

Per questo gli antichi Celti 
ritenevano che la nocciola fos¬ 
se l'emblema della saggezza che 
risiede in ognuno di noi, della sa¬ 
pienza nascosta che non vuole essere 
vista ma che è capace di veri e propri incantesi¬ 
mi. Il ramo di nocciolo veniva tenuto accanto al 
letto come talismano che proteggeva dai malva¬ 
gi e dalle insidie della vita. Così presso tutte le 
Tradizioni il nocciolo era una 
pianta dotata di poteri ma¬ 
gici. Le bacchette di ma¬ 
ghi e stregoni veniva¬ 
no ricavate dal legno 
di nocciolo poiché si 
riteneva che avesse 
la capacità di rive¬ 
lare ciò che è occul¬ 
tato: tesori sepolti, 
pietre preziose, mi- 




Questi frutti erano 
considerati dagli antichi 
miracolosi, perché 
regalavano vere e proprie 
sorprese a chi li teneva 
accanto a sé. Ma erano anche 
i simboli della vera saggezza 
e del buonumore. 
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niere d'oro. I rami di nocciolo vengono ancora 
oggi usati dai rabdomanti che si affidano ai loro 
poteri misteriosi per cercare vene d'acqua che 
scorrono nelle viscere della terra. In molti antichi 
sepolcri del Nord Europa le nocciole veni¬ 
vano depositate perché la loro energia 
provvidenziale vegliasse sui de¬ 
funti, per dire che questo frutto 
regnava sui mondi invisibili. 
La nocciola è indispensabile 
per la nostra salute: oggi 
sappiamo che è ricchissi¬ 
ma di vitamina E, necessa¬ 
ria per proteggere le cellu¬ 
le dalla degenerazione e 
dall'invecchiamento. In 
più contiene un'elevata 
concentrazione di calcio e di 
fosforo, utili per ossa e musco¬ 
li, e di potassio che depura il 
sangue e riduce i rischi cardiova¬ 
scolari; notevole poi la ricchezza di 
grassi buoni che abbassano il colestero¬ 
lo. Per tutto questo mese non devono mancare le 
nocciole sulla nostra tavola; accarezzatele, sen¬ 
titene la rotondità, la superficie liscia: immagi¬ 
natele come il regalo dell'autunno. Tenere le 
nocciole vicino a noi significa invocare l'energia 
protettrice della Natura, la Dea che veglia da 
sempre sugli uomini e sulle donne. Nessun frut¬ 
to di questo periodo incarna la provvidenza come 
le nocciole: sono "occhi" che ci proteggono, uova 
che partoriscono la nostra creatività e soprattut¬ 
to ci ricordano che anche quando siamo spenti, 
depressi, apatici è sempre presente in noi la for¬ 
za della rinascita. Le nocciole sono le regine del 
buonumore, come sanno i bambini quando divo¬ 
rano la gianduia. ■ 
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Sommario Novembre 2018 



La polpa arancione è uno scrigno di betacarotene antiage. 



Le varietà colorate contengono dosi record di vitamina A. 



Mangiane 20 al giorno: saziano e non fanno ingrassare. 


In questo numero 

News dal Mondo 

Le nuove ricerche su... 

• La dieta antinfiammatoria 
che allunga la vita 

• Le abitudini snellenti a tavola 

• Le virtù dell'olio extravergine 

La vostra Posta 

Parliamo di... 

• Abbinamenti antiage nel piatto: quali sono? 

Vero o Falso? 

Facciamo chiarezza su... 

• Non basta lavare la frutta per eliminare 
i pesticidi 

• Non è vero che per avere più forza devi 
mangiare molta carne 

• Il salmone affumicato è da considerare 
come un affettato 

• I vegetali sugerlati non sono sempre 
da evitare 

Cibi e Salute 

La tua tavola di Novembre 

20 • La Zucca: regina dell'orto, vera medicina 

per l'intestino 

28 • La Patata dolce: straordinaria radice che 

ripara il cuore 

34 • La Nocciola: guardiana delle cellule contro 

i radicali liberi 

38 • L'obiettivo di Novembre 

Abbassa il colesterolo: ti salvi la vita! 






4 


Alimentazione Naturale - Novembre 2018 












Le olive taggiasche della Liguria contrastano 
anche la rarefazione ossea. 


I frutti color rubino del sorbo hanno azione 
astringente e riequilibrano l'intestino. 



Snack leggero? Non proprio. Cracker e 
grissini hanno più calorie della pasta! 



Cibi e Ricette 

Previeni con gusto 
aterosclerosi e infarto 


44 • Il menu che sgrassa il sangue 

46 • Quattro ricette che proteggono i vasi 



Scuola di Alimentazione 
Tutti i segreti del pranzo 
sano e dimagrante 
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Cibo è Medicina 

1 superfood di novembre 
Piccoli, scuri, tondi e... curativi! 

• Oliva taggiasca, Tantinfiammatorio 
che si scioglie in bocca 

• Prodigiose bacche nere: la tua 
assicurazione di lunga vita 


Speciale antiage 

64 • Vitamina E: il miglior cosmetico 

antirughe... nel piatto 


La cucina che cura 

68 • Metti all'angolo la stanchezza: 

ti serve il carburante giusto 



Terra e Natura 

La pianta del mese 

• Sorbo, sapore antico che difende 
gola e bronchi 


La spesa bio 

78 • Maccheroni al fertilizzante? 
No, grazie! 



Etichette a Confronto 

Cracker e grissini 
L'apparenza inganna: 
a volte la leggerezza 
è un'illusione 
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La tua Dieta Veg 

I cibi più potenti da tutto 
il mondo per affrontare 
al meglio la stagione fredda 

• Il latte di cocco: il nettare che nutre 


il sistema nervoso 



Il Carrello 
della Spesa 


Centro Riza 

Servizio di psicologia 
e psicoterapia 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì con 
Raffaele Morelli 

SCOPRIAMO LE NOSTRE 
RISORSE INTERIORI 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, 
disagi esistenziali e disturbi psicosomatici a volte ci 
travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la 
speranza di salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, 
o cercando di metterlo a tacere con le medicine, 
che possiamo risolvere il problema. Questi disagi 
racchiudono una gemma preziosa: è il grande sapere 
dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. 
Perché ognuno possiede Immagini soltanto sue. 

Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop 
pratici dove vengono insegnate le tecniche 
fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Tutti i giovedì 
alle ore 17.00 

Per informazioni e prenotazioni: 
02/5820793 - centro@riza.it 

Centro Riza 
di Medicina Naturale 
Via L. Anelli, 4 20122 Milano 
Sito web: www.centro.riza.it 
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News dal Mondo 


LA DIETA PROMOSSA DALLA SCIENZA 

L J, 



Togli I cibi "infiammatori" 

Così la vita si allunga 


L a migliore strategia per vivere a lungo e in salute - secondo 
i ricercatori deirUniversità di scienze della vita di Varsa¬ 
via, del Karolinska Institutet, del Fred Hutchinson Cancer Re¬ 
search Center di Seattle e dell'Università di Uppsala - è se¬ 
guire una dieta antinfiammatoria. Lo studio ha coinvolto 68.273 
svedesi, uomini e donne, tra i 45 e gli 83 anni, sui quali i ricer¬ 
catori hanno valutato l'impatto di un'alimentazione priva di 
cibi proinfiammatori (come carne rossa, carne lavorata, pata¬ 
tine, bevande zuccherate...) e basata invece su frutta, verdura, 
pane integrale, formaggi magri, olio extravergine di oliva e di 
colza, noci, cioccolato e, in quantità moderate, anche vino ros¬ 
so e birra. Chi ha seguito questo regime alimentare, ha visto 
la mortalità per qualunque causa calare del 18%, quella per 
malattie cardiovascolari del 20% e quella per cancro del 13%. 


ABITUDINI SNELLENTI 


^ Chi è più magro... 

mangia in compagnia! 

ler conquistare forma e sa¬ 
lute non conta solo cosa si 
mangia, ma anche come. E 
con chi. Un'indagine di sor¬ 
veglianza nutrizionale con¬ 
dotta dal Manager Bouger 
Programme National Nu- 
trition Santé, recentemente 
pubblicata sul British Journal 
of Nutrition, ha scoperto che ha 
meno probabilità di essere sovrappeso chi, facen¬ 
do tre pasti al giorno ad orari stabiliti, mangia in 
compagnia e vive questo momento di convivialità 
con piacere. I risultati sono emersi analizzando le 
abitudini alimentari di oltre 47mila persone. 



NUOVA VIRTÙ DEL CONDIMENTO 


Olio extravergine 

contro l'iperglicemia 

T ra i benefici che sono riconosciuti all'olio ex¬ 
travergine di oliva si aggiunge ora la capa¬ 
cità di evitare gli sbalzi glicemici, che col tempo 
compromettono la salute dei vasi e favoriscono 
il diabete di tipo 2. Lo sostiene un recente studio 
dell'Università La Sapienza di Roma. I ricercato¬ 
ri hanno somministrato a dei volontari, durante 

un pasto, un placebo 
o 20 mg di oleuropei- 
na, molecola che si 
trova nelle olive. Chi 
aveva ricevuto l'in¬ 
tegrazione ha mo¬ 
strato valori di glice- 
mia post-prandiale 
nettamente migliori. 
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Offerta speciale 

Vuoi attivare o regalare altri abbonamenti? 

Dal secondo in poi, ogni abbonamento ti costa solo 29 € in più 
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E per te... 3 libri in omaggio 
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365 pensieri per 
un anno di benessere* 

Le frasi utili per riscoprire ogni giorno 
il senso della vita e il modo migliore per 
prendersi cura di se stessi. Tanti consigli per 
vivere l’anno pienamente e per realizzarsi. 
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Una coppia prodigiosa 
per la salute e la bellezza* 

L’acqua è l’elemento vitale per eccellenza 
e il sale è indispensabile per molte funzioni 
del corpo. Nel libro tutte le loro proprietà e i 
suggerimenti per usarle contro molti disturbi. 



Le regole per dimagrire 
senza fare fatica* 

Come perdere peso in modo semplice e 
senza sforzi: le regole di base, i menu più 
efficaci, le ricette dimagranti, le combinazioni 
alimentari che aiutano eliminare l’adipe. 



Scegli il tuo regalo 
Riza penserà a tutto! 

Veloci e puntuali faremo pervenire 
il tuo dono e la tua lettera di auguri. 
Così risparmi tempo e fatica! 
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Abbonarsi è facile! 





Chiama subito il n. 02/5845961. Oppure invia un sms al 331 /9Ó56722, 
un'e-mail a: ufficioabbonamenti@riza.it o collegati al sito www.riza.it (area shop) 

Per il pagamento! • Bollettino di c/c postale n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. - Milano • Paypaldirettamentedalsitowww.riza.it 
• Carta di credito direttamente dal sito www.riza.it • Bonifico bancario iban: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale). 



















La vostra Posta 


Scrivi a: alimentazionenaturale@riza.it 




Abbinamenti antiage 
nel piatto: quali sono? 


Gentili esperti , ho 56 anni e vorrei dare un tocco antiage alla mia dieta. Mangio già tanta 
frutta e verdura fresca , che so essere molto antiossidante. Ma mi chiedevo: esistono degli 
abbinamenti per rendere questi alimenti ancora più potenti? Grazie. Luciana 


P er contrastare l'effetto invecchiante dei ra¬ 
dicali liberi è indispensabile scegliere in¬ 
gredienti antiossidanti di prima qualità, ma è 
anche fondamentale conoscere i giusti abbi¬ 
namenti e i metodi di cottura che preservano, 
e a volte potenziano, i nutrienti antiage presen¬ 
ti nei cibi. Ricorda però che questi abbinamen¬ 
ti virtuosi e antiage sono del tutto inutili se 
inseriti in un'alimentazione ipercalorica, ricca 
di cibi ad alto indice glicemico, grassi e sale. 
È proprio questo genere di dieta sregolata, in¬ 
fatti, a causare un'iperproduzione di radicali 
liberi e a favorire l'invecchiamento! 


A VOLTE LA COTTURA È UN VANTAGGIO 

Sebbene i cibi freschi siano, come anche tu 
scrivi, preziosi alleati antinvecchiamento, devi 
sapere che a volte la cottura è vantaggiosa. È 
il caso del pomodoro: il calore rompe le pareti 
cellulari del vegetale liberando tutto il licope- 
ne antiossidante che contiene, che così verrà 
assorbito più facilmente. Con un filo di olio 
extravergine (fonte di vitamina E) ne assimili 
ancora di più. Altri vegetali alleati dell'eterna 
giovinezza sono broccoli, cavoli e cavolfiori. 
Ma sono attivi solo se idrolizzati, quindi è bene 
cuocerli brevemente oppure frullarli. 


LE COPPIE RINGIOVANENTI DA PORTARE IN TAVOLA 


• Broccoli + pesce: il sulforafano contenuto nei 
broccoli (ma anche nei cavoli) si associa al selenio 
dei pesci, accrescendo l'azione antiossidante e pre¬ 
ventiva nei confronti di molti tumori. 

• Frutta secca + agrumi: la 
vitamina C degli agrumi riattiva l'a¬ 
zione antiossidante della vitamina E 
contenuta nella frutta secca. Per lo 
spuntino di metà mattina, ad esem¬ 
pio, abbina un'arancia e due noci. 

• Carote + olio d'oliva: i gras¬ 
si dell'extravergine favoriscono l'as¬ 
sorbimento dei carotenoidi della 
carota (o della zucca), indispensa¬ 
bili per la salute della pelle. 


• Insalata mista + origano: quest'erba aroma¬ 
tica contiene vitamine A e C, antiossidanti, e potenzia 
l'azione antiage dei vegetali. 

• Curcuma + pepe + olio: i principi attivi della 
curcuma, potente antiage, sono più 
assimilabili se uniti al pepe. Il tutto 
aumenta ulteriormente di efficacia 
in presenza di grassi buoni come 
quelli dell'olio d'oliva. 

• Tè verde + limone: il tè verde 
contiene polifenoli antitumorali e 
cardioprotettivi, che potenziano le 
difese antiossidanti endogene. Il suc¬ 
co di limone bio appena spremuto 
aumenta l'effetto ringiovanente. 





Metti sempre un pizzico di 
prezzemolo sui vegetali (anche nei 
centrifugati): così aumenti il potere 
ringiovanente della verdura. 


10 


Alimentazione Naturale 







Si consiglia di leggere le avvertenze presenti in etichetta. 


Naturai- 

poiNTy 

MAGNESIO SUPREMO® 

KAfcuralwLettbes 



Il magnesio è un minerale che contribuisce a sostenere: 


• Il rilassamento muscolare 

• Il benessere psicologico 

• Il metabolismo energetico 


• L'equilibrio degli altri minerali 

• La struttura di ossa e denti 


• Il transito intestinale 

• La costruzione di proteine 




* Il magnesio contribuisce 
alla riduzione della stanchezza e 
dell’affaticamento fisico e mentale 


L'ORIGINALE 

disponibile anche nei gusti Limone e Ciliegia 


00 »,^ 

Senza g' utme % 


ian 


Il magnesio è un minerale essenziale, responsabile di 
molti processi metabolici , tra i quali la produzione di 
energia , la sintesi delle proteine , la trasmissione nervo¬ 
sa e degli impulsi ai muscoli. Il magnesio stimola l'assor¬ 
bimento e il metabolismo di minerali quali il calcio , il 
fosforo , il sodio e il potassio, oltre a facilitare l'assimila¬ 
zione delle vitamine del complesso B / la vitamina C e la 
vitamina E. Contrastando l'effetto stimolante del calcio , il 
magnesio svolge un ruolo importante per le decontrazio¬ 
ni neuromuscolari. E d'aiuto durante la crescita ossea ed 
è necessario per un iuon funzionamento dei nervi e dei 


muscoli , compreso quello cardiaco. Aiuta inoltre a rego¬ 
lare l'equilibrio acido-alcalino dell'organismo. 
MAGNESIO SUPREMO ®, marchio registrato di Naturai 
Point, è un integratore alimentare a base di magnesio , 
solubile e dal sapore gradevole. La sua formula origi¬ 
nale è in polvere e a rapido assorbimento. Sciolta in 
acqua , viene convertita in magnesio citrato. 

In vendita nelle erboristerie / farmacie / parafarmacie e 
negozi di alimentazione naturale. 

Richiedi gratuitamente o scarica dal sito l'opuscolo 
informativo sul magnesio. 


Naturai Point srl - via Pompeo Mariani, 4 - 201 28 Milano - tei. 02.27007247 - www.naturalpoint.it - info@naturalpoint.it 
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Il nuovo libro 
di Raffaele Morelli 


RAFFAELE MORELLI 


COME ATTIVARE 
lenergia CHE 

RINGIOVANISCE 




La vita dopo 
i quarantanni 
può riservarci 
doni sorprendenti. 
Basta cambiare 
il nostro 
atteggiamento 
mentale. 

Ecco le cose 
da sapere 
per ringiovanire. 


IN LIBRERIA 
DAL 13 NOVEMBRE 






E vero che 
per essere più 
forti bisogna 
mangiare 
molta carne? 


Vero 
o Falso? 


I vegetali 
surgelati sono 


Con la consulenza di LAURA ONORATO, farmacista, nutrizionista 
e specialista in Scienza dell'Alimentazione. 


sempre da 



evitare? Scopri 
tutte le risposte 


I frutti con buccia resistente 
possono anche essere sfregati 
con uno spazzolino morbido. 


Non basta lavare la frutta 

per eliminare i pesticidi 

► VERO 

Sciacquare la frutta sotto l'acqua corrente non assicura l'elimi¬ 
nazione completa delle sostanze chimiche sulla superficie: al 
massimo elimina le impurità e riduce la quantità di residui di 
pesticidi. Rendi il lavaggio più efficace lasciando i frutti a mol¬ 
lo per 10 minuti in acqua leggermente tiepida con due cucchiai 
di bicarbonato e il succo di mezzo limone bio. Ma attenzione: 
questo procedimento è adatto solo a vegetali sodi e con buccia resistente, ad esempio mele e 
agrumi. Altri frutti, come lamponi e fragole, sono troppo morbidi e delicati: rischieresti di rovi¬ 
narli e di disperdere le loro vitamine nell'acqua di ammollo. Dunque meglio sceglierli di ori¬ 
gine biologica e sciacquarli rapidamente sotto un getto di acqua corrente. 
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Vero o Falso? 



W' ^ 
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Il segreto di una dieta 
davvero energizzante è 
variare le fonti alimentari 


Per avere più forza devi 
mangiare molta carne 


► FALSO 


È una convinzione diffusa, ma per avere più forza 
non bisogna mangiare più carne! Senza dubbio le 
proteine presenti nella carne contribuiscono ad al¬ 
zare i livelli di energia, ma non basta questo. Spesso, 
pur mangiando carne, avvertiamo un senso di spos¬ 
satezza che può essere causato da un'alimentazione 
sbilanciata e poco varia, che ci lascia carenti di vi¬ 
tamine e minerali. Inoltre la carne, soprattutto rossa, 
non può essere consumata senza limiti: la sua pre¬ 
senza eccessiva nella dieta è correlata al rischio di 
tumore. Un adulto normopeso non deve superare i 
350 g di carne rossa a settimana (affettati inclusi): 
una quantità tutto sommato contenuta, che eviden¬ 
temente non può essere il nostro principale carbu¬ 
rante! La dieta davvero energizzante non è "carnivo¬ 
ra", ma varia e bilanciata, basata anche su diverse 
tipologie di cereali, legumi, vegetali e pesce. 


TI SERVONO PROTEINE? NON LE TROVI SOLO NELLA BISTECCA! 


Per avere energia non possono mancare le 
proteine. Un individuo adulto di media cor¬ 
poratura, sedentario, ha bisogno di circa 0,8 
g di proteine per kg di peso corporeo al gior¬ 
no. Il fabbisogno degli atleti è maggiore: 1,2- 
1,7 g di proteine per kg. In ogni caso, questo 
nutriente così importante non si trova solo 
nella carne. Tra le principali fonti proteiche 
di originale animale, esclusi carne e affetta¬ 
ti, ci sono il formaggio dell'Harz (una regione 
tedesca), con 30 g di proteine alletto, il tonno 
al naturale (26 g), i gamberetti (18,5 g), i fiocchi 
di latte (13 g), il quark magro (12,6 g), l'albume 


d'uovo (11 g) e lo yogurt (3 g). Ma non manca¬ 
no le fonti proteiche di origine vegetale. Nel¬ 
la tabella trovi le più abbondanti. 

• Semi di canapa 37 g di proteine in 100 g 

• Fagioli di soia 34 g 

• Arachidi 25 g 

• Semi di zucca 24 g 

• Lenticchie 23 g 

•Semidichia 21 g 

• Mandorle 20 g 

• Quinoa 15 g 

• Fiocchi di avena 13 g 
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Il salmone affumicato è 

da considerare come un affettato 


► VERO 

Spesso si considera il salmone affumicato equivalente 
al salmone fresco... ma non è così # perché durante l'affu¬ 
micatura vengono aggiunte dosi considerevoli di sale. 
Così il salmone affumicato ha un contenuto di sodio tal¬ 
mente elevato che, dal punto di vista nutrizionale, è da 
considerare al pari di un affettato. Ciò non significa che 
il salmone affumicato sia da eliminare dalla dieta, ma 
solo che va consumato con moderazione, anche perché 
l'Oms consiglia di non superare i 5 g di sale (cioè i 2 g di 
sodio) al giorno. La dose ideale è una porzione da 50-70 g 
di salmone affumicato una volta a settimana. È comunque 
un alimento sconsigliato a chi soffre di ipertensione. 



Un etto di salmone affumicato 
contiene 1,88 g di sodio: quasi 
20 volte più di quello fresco! 


I vegetali surgelati 

sono sempre da evitare 




Se il prodotto è surgelato subito 
dopo la raccolta, le proprietà 
nutrizionali si mantengono bene. 


È risaputo: fresco è meglio! Ciò nonostante ci sono molti 
aspetti da valutare per non escludere a priori l'acquisto di 
un prodotto vegetale surgelato. Molto spesso, per mancanza 
di tempo, è difficile fare la spesa quotidianamente e i vege¬ 
tali freschi durano poco in frigo. Il risultato? Non consumia¬ 
mo abbastanza verdure. In questi casi, piuttosto che rinun¬ 
ciare al "tocco verde", è senza dubbio preferibile ricorrere a 
delle verdure surgelate, che ci garantiscono comunque l'as¬ 
sunzione di benefiche fibre, senza sale né grassi aggiunti 
(che invece trovi nei piatti pronti a base di vegetali). Inoltre 
i prodotti surgelati sono stati colti a maturazione ottimale e 
surgelati immediatamente, quindi mantengono intatti pro¬ 
prietà nutrizionali, vitamine e minerali. Inoltre le basse tem¬ 
perature bloccano l'attività di enzimi e batteri. Anche per 
questo dal punto di vista igienico-nutrizionale, la surgela¬ 
zione si può ritenere la migliore tecnologia di conservazione. 


Alimentazione Naturale - Novembre 2018 15 





gl ' SCORZONERA 

W L'asparago d'inverno 
che non ti fa ammalare 

Nota anche come asparago d'inverno, 
la scorzonera è un ortaggio quasi 
dimenticato, oggi coltivato soprattutto in 
Piemonte e Liguria. Vale la pena riscoprirlo: 
sotto la buccia scura e poco invitante cela una 
portentosa radice candida, ricca di vitamine 
A, B e C e di sali minerali rinvigorenti e 
immunostimolanti. È però grazie al contenuto 
di inulina, che sgonfia la pancia e riattiva 
i l'intestino. La scorzonera, leggera e a 
depurativa, poverissima di calorie, A 
' si può mangiare cruda, affettata 
finemente e condita solo con 

olio e limone. m 
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L'AUTUNNO CI DELIZIA CON FINOCCHI, CARCIOFI E VERZE, FONTI 
DI FIBRE DETOSSINANTI. ACCANTO A CACHI E ZUCCHE, COMPAIONO 
I COLORI ALTRETTANTO BRILLANTI DEI PRIMI AGRUMI. NOVEMBRE È 
ANCHE IL MESE VOTATO ALLA RACCOLTA DELLE OLIVE, DA CUI SI RICAVA 
L'ORO LIQUIDO CHE SGRASSA LE ARTERIE E LUBRIFICA L'INTESTINO. 
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F r MANDARINO 

Un raggio di sole i 

per rinnovare le energie ^ 

Impossibile resistere ai suoi spicchi 
succosi, dolci al punto giusto. Il mandarino 
è un concentrato vitaminico, un'arancia in 
miniatura: di questa condivide le proprietà 
benefiche, ma in un formato letteralmente a 
portata di mano. È una ricarica di energia pronta 
all'uso, perché è ricco di fruttosio, ma contiene 
anche vitamina C e potassio, minerale anti¬ 
stanchezza (in un solo mandarino di medie 
dimensioni ne trovi 210 mg). A merenda, 

- mangia 2 mandarini (eccellenti i Tardivi di A 
IL Ciaculli, siciliani) con uno yogurt greco 
I o 30 g di frutta secca e semi. Scegli AA 
mandarini pesanti e profumati, 

' > con le foglie attaccate. .j* 


Hr NOCI 

jST Se le mangi spesso, 
farai felice il cervello 

La forma del gheriglio ricorda il cervello 
e infatti la noce si rivela un cibo prezioso 
per il sistema nervoso. È una fonte naturale 
di melatonina, ormone che favorisce il 
relax, di vitamina E antinvecchiamento e di 
minerali. Il guscio legnoso esterno protegge 
dall'irrancidimento il patrimonio di grassi 
buoni antinfiammatori e anticolesterolo. 
Acquistale non sgusciate, conservale 
^ al buio e mangiane 6 al dì: sono 
■L perfette aggiunte a un'insalata | 
di radicchio rosso, 
gas finocchio e mele. 
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COSI TI PROTEGGI DAI RAFFREDDAMENTI CHE ABBASSANO LE DIFESE 
IMMUNITARIE E METTONO A RISCHIO POLMONI E OSSA. PER RIUSCIRCI 
HAI BISOGNO DEI CIBI CHE "SCALDANO" E REGALANO VITALITÀ 


Novembre è il mese in cui il contrasto tra le 
esigenze del corpo e la frenesia quotidiana 
si fa più stridente. Gli impegni della giorna¬ 
ta non lasciano tregua, ma il nostro organi¬ 
smo avrebbe davvero bisogno di rallentare 
e riposarsi: anche la Natura si sta lenta¬ 
mente preparando al quieto riposo inverna¬ 
le... E questa la fase in cui siamo più vulne¬ 
rabili ai raffreddamenti, ai cali immunitari, 
ai colpi bassi dello stress e della stanchez¬ 
za psicofisica. Nel carrello della spesa non 
possono mancare gli alimenti che nutrono il 
nostro "calore interno", quel fuoco che tiene 
alte le difese immunitarie e rinvigorisce il 
sistema nervoso e l'umore. Trovi l'energia e 
la luce di cui hai bisogno nei cachi matu¬ 
ri, nella polpa brillante della zucca gialla 
e nei deliziosi alchechengi. Anche i primi 


mandarini, pompeimi e arance sono una 
succosa iniezione di vitalità che fa bene so¬ 
prattutto alle vie respiratorie. Ma novembre 
è anche il mese dei cibi più corposi e con¬ 
creti, quelli che più degli altri sostengono 
le ossa infreddolite dalle basse temperatu¬ 
re: sì a legumi, patate, topinambur, sedano 
rapa, cavoli e verze di ogni forma e sfuma¬ 
tura. Il modo migliore per gustare queste 
primizie di stagione? Vellutate cremose, 
zuppe ricche di fibre, purè sfiziosi e mine¬ 
stre che "coccolano" stomaco e intestino. 
Prima di servire, aggiungi sempre il tocco 
finale vincente: un filo di olio extravergine 
crudo, che arriva proprio in queste settima¬ 
ne dal frantoio, e una manciata di semi ole¬ 
osi, soprattutto noci e semi di zucca, pillole 
di felicità per il cervello affaticato. 



I tre alimenti protagonisti di Novembre 




La Zucca, medicina 
per l'intestino 

La sua deliziosa polpa arancione 
è povera di calorie e ricchissima 
di fibre che riattivano l'intestino 
pigro e saziano 
in fretta. 


La Patata dolce, radice 
che ripara il cuore 

E una radice piena di sorprese: contiene dosi 
da record di vitamina A e anche sostanze che 
contrastano l'eccesso di grassi e zuccheri nel 
sangue. Ecco perché ti aiuta 
a prevenire il diabete! 


La Nocciola difende 
le cellule dai radicali 


Nel guscio marroncino si trovano semi 
croccanti e, a sorpresa, dalle straordinarie 
capacità antiossidanti: mangiane 20 al 
giorno per ripararti 
dallo stress ossidativo. 
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Verdura 

• Barbabietole • Broccoli 

• Carciofi • Cardi 

• Carote • Cipolle 

• Cavolini di Bruxelles 

• Cavolo • Cavolo nero 

• Cavolo riccio • Cavolfiore 

• Cicoria • Coste • Erbette 

• Finocchi • Insalata indivia 

• Lattuga • Patate 

• Patate dolci • Peperoni 

• Porri • Radicchio • Rucola 

• Sedano • Sedano rapa 

• Spinaci • Topinambur 

• Verza • Zucca 


Frutta 


• Ananas • Arance • Banane 

• Cachi • Castagne • Kiwi 

• Limoni • Mandarini 

• Mandorle • Melagrana 

• Mele • Nocciole • Noci 

• Pere • Uva 


Pesce e crostacei 

• Acciuga • Alici 

• Calamaretto • Calamaro 

• Cefalo • Cernia • Dentice 

• Gattuccio • Mazzancolla 

• Moscardino • Nasello 

• Ombrina • Orata • Panocchia 

• Polpo • Rombo chiodato 

• Sardine • Seppia • Sogliola 

• Triglia • Vongola verace 


Erbe e legumi 

• Alloro • Ceci • Fagioli • Fave 

• Rosmarino • Salvia 


38 

L'obiettivo 

44 

Il menu ideale 

46 


Le ricette 


Giù il colesterolo: 
ti salvi la vita! 

Il 40% degli italiani ha il colesterolo 
alto e non lo sa. Colpa spesso di 
una dieta sbagliata: scopri come 
correggerla! Gli esami tornano 
subito a posto. 




Ecco come mangiare 
per sgrassare le arterie 

Un menu esemplare da seguire per 
rimuovere l'eccesso di grassi dalle arterie 
e prevenire il rischio di infarto, ictus 
e aterosclerosi. 


Quattro ricette facili 
per proteggere i vasi 

Un primo, un secondo, un contorno e 
un dolce con un punto in comune: la 
capacità di proteggere i vasi e ridurre 
il colesterolo cattivo! 
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La Zucca 

Regina dell'orto, vera 
medicina per l'intestino 

IN UNA SOLA FETTA DI POLPA DOLCE E BRILLANTE TROVI FIBRE A SUFFICIENZA 
PER VINCERE LA STIPSI E SGONFIARE LA PANCIA UNA VOLTA PER TUTTE 



x 

E ia regina indiscussa della tavola d'autun¬ 
no: inconfondibile per il colore, irresistibi¬ 
le per la consistenza cremosa, irrinunciabile 
per il sapore dolce e confortante. Il tutto con 
un elevato potere saziante, vitaminico e depu¬ 
rativo. La zucca appartiene alla famiglia delle 
Cucurbitacee, la stessa delle zucchine, ed è ar¬ 
rivata in Europa intorno al 1500 sulle navi dei 
conquistadores spagnoli; ma in alcune grotte 
del Messico, culla natale dell'ortaggio, sono 
stati rinvenuti semi risalenti a sette millenni 
fa. Non farti mancare la zucca sulla tua tavola 
di stagione: è il modo migliore (e più gustoso) 
per fare scorta di vitamine A ed E, magnesio, 
potassio, fosforo e tante fibre, in vista dei mesi 
più freddi dell'anno. 



Ha una portentosa 
azione snellente 


Straordinariamente dolce, povera di calorie 
(solo 20 per etto) e ricchissima di acqua e fibre, 
oltre che di uno zucchero dolcemente lassativo 
chiamato mannitolo: non stupisce che la zucca 
sia la perfetta alleata di chi è a dieta! Una fetta 
di questo ortaggio è ciò che ci vuole per sgon¬ 
fiare la pancia e riattivare l'intestino, che, 
quando è bloccato, alla lunga rallenta anche il 
metabolismo. 

Inoltre la zucca contiene potassio, il minerale 
sgonfiante per eccellenza, utile per ridefinire 
cosce e glutei perché ha effetto diuretico e aiu¬ 
ta a contrastare la ritenzione idrica. 

La soluzione alla fame promossa 
anche dalla Medicina Cinese 

Aggiungere la zucca alla dieta snellente non 
comporta rischi: è priva di grassi e ha pochi 
zuccheri semplici (2,5 g per etto). Anzi, il suo 
gusto gradevolissimo soddisfa la voglia di dol¬ 
ce, mentre il mix di fibre e minerali ha effetto 
saziante. Anche la Medicina Cinese promuove 
la zucca come anti-fame: secondo questa tradi¬ 
zione, l'ortaggio coccola il meridiano Stomaco- 
Milza, quello responsabile degli attacchi di 
fame o delle voglie di dolce improvvise, preve¬ 
nendo eventuali abbuffate e peccati di gola. 
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■ MENOPAUSA OK! 

È indispensabile 
dopo i 45 anni 

La zucca è preziosa per le donne over 
45, che in menopausa aumentano di 
peso facilmente e hanno una salute car¬ 
diaca più a rischio (a causa del calo 
degli estrogeni). Grazie alle fibre, la 
zucca riduce il girovita, sazia con po¬ 
che calorie, tiene bassa la glicemia e 
riduce l'assorbimento intestinale di co¬ 
lesterolo. In più i suoi antiossidanti aiu¬ 
tano a evitare aterosclerosi e infarto. 


■ PELLE PERFETTA 
Betocarotene antiage 
in quantità da record 

Lo sapevi? La comparsa delle prime rughe 
si deve frenare anche... dall'interno! Ci 
riesci se porti in tavola spesso la zucca, 
che in soli 100 g ti fornisce il 170% del 
betacarotene di cui hai bisogno in un'in¬ 
tera giornata. Questa sostanza antiossi¬ 
dante, che è il precursore della vitamina 
A, frena l'azione invecchiante dei radi¬ 
cali liberi e ringiovanisce la cute. 


■ COSA DICE LA SCIENZA 
Potenzia gli anticorpi 
e riduce anche i tumori 

Il betacarotene della zucca, una volta as¬ 
similato dall'organismo, contribuisce a 
rinforzare il sistema immunitario. Protegge 
soprattutto i polmoni dalle malattie respi¬ 
ratorie, che i primi freddi della stagione 
rendono molto più probabili. Ma non fini¬ 
sce qui. Secondo diversi studi, una dieta 
ricca di betacarotene riduce anche il ri¬ 
schio di tumori a carico di stomaco, eso¬ 
fago, polmone e colon. 







Cibi e Salute 


L'antistress autunnale 
che ti fa dormire meglio 



Polpa e semi ti ricaricano di magnesio, minerale super rilassante, 
e di triptofano, la magica sostanza che stimola gli ormoni del benessere 



U na calda vellutata di zucca è il comfort food 
perfetto: coccola l'intestino, soddisfa il pa¬ 
lato e allenta le tensioni. Sì, perché nella polpa 
brillante di questo ortaggio troviamo il tripto¬ 
fano, raminoacido precursore della serotonina, 
che è il neurotrasmettitore legato al piacere e 
al buonumore; della melatonina, che regola il 
sonno; e del GABA, che invece orchestra l'ecci¬ 
tabilità dei neuroni. Ecco perché gustare la zuc¬ 
ca, soprattutto nel pasto serale, è un buon aiu¬ 
to per favorire il riposo e alleviare lo stress e la 
tristezza stagionale. L'effetto distensivo è ac¬ 
centuato dalla presenza di magnesio, minerale 
che rilassa nervi e muscoli. 


Le varietà più salutari 


La Violina 

CONQUISTA IL PODIO DELLE 
ZUCCHE PIU ANTIOSSIDANTI 


La Marina di Chioggia 

È L'ECCELLENZA DETOX 
CHE VIENE DAL VENETO 



Tutte le zucche sono ricche di betacarotene antiossidan¬ 
te, ma secondo un'analisi dell'Ersaf (Ente regionale per 
i servizi all'agricoltura e alle foreste della Lombardia) 
la medaglia d'oro spetta alla Violina, seguita da Delica, 
Beretta Piacentina e Marina di Chioggia. Dalla buccia 
liscia e dalla polpa brillante e asciutta, la 
zucca Violina è riconoscibile soprat¬ 
tutto per la sua forma allungata e 
"panciuta". La Delica, una delle 
più apprezzate in Italia, è anche 
una buona fonte di fibre, che 
abbondano nella sua polpa den¬ 
sa, soda e compatta. 



La zucca Marina di Chioggia, una delle più rinomate 
del Veneto, è ricca di antiossidanti, acqua e sali mi¬ 
nerali che le conferiscono un buon potere diuretico e 
drenante. La polpa è farinosa, giallo-arancione, dolce 
e soda (perfetta per preparare gnocchi e ravioli). Ri¬ 
nomata anche la zucca Cappello del 
prete, pregiata varietà del manto¬ 
vano e la Beretta Piacentina, ad 
alto tenore zuccherino e per¬ 
fetta ricostituente autunnale. 
Nel Sud Italia spicca la Zuc¬ 
ca lunga napoletana, che è 
molto ricca di fibre detox. 
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IL TRUCCO 
per levare la scorza 
senza fare fatica 

Rimuovi picciolo e fondo, taglia la zucca a 
metà e appoggia le due parti "a pancia in 
giù" (con le superfici ricurve verso l'alto) su una 
teglia con il fondo coperto da due dita 
d'acqua. "Impacchetta" con l'alluminio e 
inforna per 45 minuti a 180 °C. Il vapore 
acqueo cuocerà magnificamente la 
polpa e, una volta raffreddata, 
potrai sbucciare la zucca con 
estrema facilità. 


Non buttare i semi! 

Il triptofano è molto presente soprattutto nei 
semi di zucca: non scartarli! Sono ricchi anche 
di proteine, pectine e minerali, come selenio, 
rame, zinco e manganese, oltre che di preziosi 
grassi buoni Omega 3. Sono un perfetto snack 
spezza fame, ma puoi usarli anche per guarni¬ 
re una vellutata di zucca, aumentandone così 
l'azione rilassante. Quando pulisci la zucca per 
cucinarla, lavali sotto l'acqua corrente e asciu¬ 
gali. Disponili su una teglia e cospargili con 
pepe nero e spezie a piacere (ma evita il sale). 
Tostali in forno caldo a 170 °C per circa 20 mi¬ 
nuti, girandoli spesso per evitare che brucino. 

Persino la buccia ti fa bene 

Anche la scorza della zucca non è da scartare. 
Nelle ricette tradizionali si cuoce nelle zuppe 
oppure al forno. Prova con la zucca Delica, che 
ha buccia più sottile e morbida delle altre va¬ 
rietà: taglia a striscioline la parte esterna e 
cuocila in forno caldo a 190 °C per una ventina 
di minuti, dopo averla disposta su una teglia 
da forno con un filo di olio extravergine e un 
mix di rosmarino, origano e pepe rosa. 
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Ottima nei centrifuga^ * 
che prevengono anemia, 
ritenzione e cistiti 



Lo sapevi? La zucca si può mangiare anche cruda! Provala frullata: 
il suo succo è portentoso e, abbinato nel modo giusto, mantiene 
al massimo dell'efficienza il sistema linfatico e l'apparato urinario 



S iamo abituati a mangiare la zucca al forno, 
frullata o come squisito ingrediente in ri¬ 
sotti, impasti, dolci... Con questo vegetale però 
(che puoi mangiare anche crudo!) puoi prepa¬ 
rare anche degli eccellenti centrifugati. È sicu¬ 
ramente questo il modo migliore per mangiar¬ 
la se intendi prevenire la ritenzione idrica o le 
cistiti. L'ortaggio, già ricco di acqua e minerali, 
mantiene puliti ed efficienti il sistema linfatico 
e quello urinario; ma abbinato agli ingredien¬ 
ti giusti può amplificare al massimo questa sua 
azione diuretica e depurativa. Ad esempio puoi 
preparare un drink perfetto per la merenda 
frullando 100 g di polpa di zucca, 200 mi di ac- 


r 

Il drink remine 

L_ 


CON BARBABIETOLA E SUCCO 

L'associazione per fare il pieno 

Un altro punto di forza della zucca? Il ferro! 

In 125 g ne trovi circa 2 mg, che 
corrispondono circa al 15% della quantità 
di questo minerale che dovresti assumere 
nel corso dell'intera giornata. Per 
contrastare l'anemia, riossigenare il 
sangue e rinforzarti, dunque, abbina la 
zucca a questi alimenti. Puoi bere questi 
frullati ogni mattina, a colazione (scegline 
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■ COSI I DOLCI SONO 
MENO INGRASSANTI 

NELLE TORTE DIVENTA LA SOSTITUTA 
SANA DELLO ZUCCHERO BIANCO 

La purea di zucca (che ricavi dalla polpa cotta in 
forno, sbucciata e frullata) può sostituire lo zucchero 
in alcune ricette, come torta di mele o muffin. La dose 
esatta dipende dalla ricetta. Così il dessert diventa 
meno calorico e più ricco di fibre snellenti! Tieni pre¬ 
sente che la polpa di zucca, negli impasti dolci e sof¬ 
fici, sostituisce anche dazione legante delle uova: in 
questo caso un uovo equivale a circa 70 g di purea 
di zucca. 


qua naturale, il succo di un limone bio e due 
carote. Ottieni un succo straricco di vitamine 
utili a rinforzare l'organismo e i capillari fra¬ 
gili, depurare le vie urinarie e contrastare per 
tempo la presenza di batteri nocivi. In alterna¬ 
tiva, frulla la polpa di 2 arance (oppure 3 kiwi 
sbucciati) con 150 g di zucca, il succo di un li¬ 
mone bio e un centimetro di rizoma di zenzero 
grattugiato (con il succo). 


ralizzante 


DI LIMONE 

di ferro 

uno al giorno): hanno anche azione 
riattivante sull'intestino pigro! Ad esempio 
puoi frullare 100 g di polpa di zucca cruda, 

1 barbabietola e un cucchiaino di semi di 
canihua macinati (sono straricchi di ferro!). 
In alternativa, prova l'abbinamento con 100 
g di polpa di zucca, 1 gambo di sedano, 1 
carota, una manciata di foglie di spinacino 
fresco, il succo di un limone e 3-4 mandorle. 



Il tocco tight su 
verdure e cous cous 


k 


k 


Per conservare intatta la ricchezza 
vitaminica della zucca, mangiala cruda: 
affettala sottilmente e aggiungila a insalate, 


i. 



cous cous, smoothie e macedonie. Se vuoi 
bollirla, assicurati di consumare anche il brodo 
di cottura, che avrà "assorbito" alcune vitamine 
dell'ortaggio. Il modo migliore per cuocerla 
però è al vapore o al forno, in modo da 
concentrare i nutrienti. Aggiungi sempre 
rosmarino, cannella, zenzero e noce 
moscata: ne esaltano il gusto e le 
virtù light e depurative. 
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Informazione Pubblicitaria 


Quei misteriosi fastidi di nervi 



PER CHI NE SOFFRE, I PROBLEMI ALLA SCHIENA 0 IL FOR¬ 
MICOLIO A GAMBE E PIEDI INFASTIDISCONO LA VITA DI 
TUTTI I GIORNI. QUELLO CHE MOLTI NON SANNO È CHE 
DIETRO QUESTI FASTIDI SPESSO SI CELANO I NERVI. I 
RICERCATORI HANNO SCOPERTO CHE PER I NERVI SANI 
SONO ESSENZIALI DEI MICRONUTRIENTI SPECIALI, 
CONTENUTI ORA IN UN NUOVO COMPLESSO NUTRITI¬ 
VO UNICO NEL SUO GENERE (MAVOSTEN, IN FARMACIA). 

Cosa si cela dietro ai disturbi di nervi? 

Sono numerosi gli italiani a lamentare problemi di schiena 
oppure bruciore, formicolii o l’intorpidirsi di piedi e gam¬ 
be. Altri riportano la sensazione di crampi muscolari 
senza aver praticato attività fisica. Spesso questi 
misteriosi fastidi si manifestano perché ai ner- f 

vi non vengono fomiti nutrienti a sufficienza. Gli 
scienziati sono riusciti a combinare in una com¬ 
pressa speciale un complesso di 15 micronutrienti 
essenziali per nervi sani (Mavosten, in farmacia). 

Lo strato protettivo dei nervi è decisivo 

Il sistema nervoso dell’uomo è un articolato tessuto di mi¬ 
liardi di neuroni, il cui compito principale è la trasmissione 
di stimoli e segnali. Per questo è importante, tra gli altri, lo 
strato protettivo ricco di grassi che circonda le fibre nervo¬ 
se (guaina mielinica). Infatti, solo con una guaina mielinica 
intatta la fibra nervosa è protetta e può trasmettere cor¬ 
rettamente stimoli e segnali. Mavosten contiene la colina, 
che contribuisce al normale metabolismo dei lipidi: ciò è 
importante per il mantenimento delle funzioni della guaina 
mielinica. 

15 micronutrienti speciali 

Ma non è tutto: l'intelligente complesso nutritivo di Mavosten 
contiene, oltre la colina, anche l'acido alfa-lipoico e molti 


A 



/ 


altri micronutrienti 
importanti per i nervi sani. 
Ad esempio la tiamina 
e la riboflavina 
contribuiscono 
al normale 
funzionamen¬ 
to del sistema 
nervoso. Inoltre 
contiene anche 
il calcio, che gioca un 
molo speciale per i ner¬ 
vi: contribuisce infatti 
alla normale neurotra¬ 
smissione. In aggiunta, la 


Buono a sapersi 


La colina (contenuta in Mavosten, 
in farmacia) contribuisce al 
normale metabolismo dei lipidi. 
Ciò è essenziale per il manteni¬ 
mento della struttura e della fun¬ 
zione dello strato protettivo ricco 
di grassi attorno alle fibre nervose, 
noto come guaina mielinica. Solo 
con una guaina mielinica intatta 
la fibra nervosa è protetta e può 
trasmettere correttamente stimoli 
e segnali. 


vitamina E contribuisce 
alla protezione delle cellule dallo stress ossidativo. Tutti 
questi micronutrienti sono stati calibrati specificatamente 
l'uno con l’altro per Mavosten. 

Il nostro consiglio: Una compressa di Mavosten al giorno, 
con i micronutrienti speciali per supportare i nervi sani. 

Mavosten è una novità assoluta! 


Per il farmacista: 

Nel caso in cui la farmacia fosse 
sprovvista di Mavosten, potrà 
ordinarlo e riceverlo in poche ore 
(PARAF 975519240). 


Mavosten 



Integratore alimentare. Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta equilibrata e variata 
e di uno stile di vita sano. • Immagini a scopo illustrativo 
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La nuova tendenza 
per una pelle s 


dagli USA 


SONO LETTERALMENTE SULLA BOCCA DI TUTTI, DELLE 
SPECIALI BEVANDE AL COLLAGENE IN GRADO DI RAS¬ 
SODARE LA PELLE DALL'INTERNO. QUESTO TREND È ORA 
ARRIVATO DAGLI USA ANCHE IN ITALIA CON SIGNASOL 
(IN FARMACIA). ABBIAMO PRESO IN ESAME IL PRODOTTO. 


e sali minerali importanti per una trama cutanea bella 
e luminosa. Quello che ci ha convinto è che Signasol 
contiene anche BioPerine®, il biocatalizzatore natura¬ 
le che favorisce l’assimilazione degli elementi da parte 
dell’organismo: un fattore importante. Infine, Signasol 
può agire non solo sulle rughe, ma anche sulla cellulite. 


Un colorito bello luminoso e una pelle bella senza rughe 
sono il desiderio di ogni donna. Una figura giovanile fa 
bene all’autostima, ci si sente belle e attraenti. Eppure 
con l’età la produzione di collagene del corpo diminuisce 
e insorgono le rughe. Qui entra in gioco l’ultima tendenza 
dagli USA: bere il collagene invece di spalmarlo. Questa 
cura per la bellezza promette una pelle soda senza sfor¬ 
zi. I nostri esperti hanno analizzato la tendenza in detta¬ 
glio e hanno stabilito il loro favorito: il collagene da bere 
Signasol (in farmacia). 


Bevande al collagene: 
cosa è importante 


Poiché è il responsabile dell’elasticità della nostra pelle, 
il collagene è la parte principale di questa bevanda. Se 
i depositi di collagene sono pieni, la pelle appare più ^ 
elastica e soda. Signasol contiene molecole di collagene 
speciali, in grado di essere assimilate dall’organismo 
e di ringiovanire la pelle dall’interno. Inoltre questo 
nuovo beauty drink in farmacia contiene vitamine — 


Ecco cosa dice chi l’ha provato 

Quello che gli studi hanno mostrato è stato confermato an¬ 
che da molte consumatrici. Maria B. per esempio scrive: l ‘La 
pelle è più soda, sembra meno secca soprattutto su gam¬ 
be, braccia e collo. Anche in viso sembra più fresca e con 
mghe meno vistose. Lo raccomando!” Anche CristinaR. è 
soddisfatta: “Lo prendo da 3 settimane e vedo che 
le rughe del contorno occhi sono diminuite, così 
come all’angolo della bocca. Sul corpo si vede che 1 
pelle è più bella e soda. Ricomprerò questo prodotto. ’ ’ 


Risultati degli studi stupefacenti 
dopo solo O settimane: 


s Riduzione delle rughe fino al 50% 

■s Aumento di collagene nella pelle fino al 65% 
■s Diminuzione degli inestetismi della cellulite 



Per il farmacista: 

Signasol 

(PARAF 973866357) 

1 . 



Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:113-119; Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:47-55; Schunck et al., 2015, Journal of Medicinal Food 18 (12):1340-1348 • Integratore alimentare. Gli integratori non vanno 
intesi come sostituti di una dieta equilibrata e variata e di uno stile di vita sano. • Immagini a scopo illustrativo, nomi modificati 







Cibi e Salute 



La Patata dolce 

Straordinaria radice 
che ripara il cuore 

CONTIENE UNA SOSTANZA NATURALE CHE CONTRASTA L'ECCESSO DI ZUCCHERI 
E GRASSI NEL SANGUE. PUÒ ANCHE AIUTARTI A PREVENIRE IL DIABETE DI TIPO 2! 


F arinosa e corposa, in bocca sprigiona un 
fiume di dolcezza, con note che ricorda¬ 
no castagna e zucca. Una volta assaggiata, 
dimenticare la patata dolce è impossibile! 
Questo alimento, detto anche batata, ha virtù 
benefiche inaspettate: negli Stati Uniti è con¬ 
siderato un superfood e l'associazione Center 
for Science in thè Public Interest lo ritiene im¬ 
mancabile in una dieta sana. Quasi priva di 
grassi, contiene carboidrati complessi, tante 
fibre, potassio, manganese e vitamine A e B, 
che la rendono alleata di cuore e intestino. 


■ IL SUPER NUTRIENTE 

IL CAJAPO RIDUCE 
L'INSULINO-RESISTENZA 

La buccia commestibile della patata dolce contiene 
cajapo, sostanza che secondo gli studi contrasta sia 
l'eccesso di colesterolo che la glicemia alta. Secondo 
una ricerca pubblicata sul British Medicai Journal, 
l'assunzione di 4 g al giorno di cajapo per 5 
mesi ha attenuato l'insulino-resistenza nei pa¬ 
zienti con diabete di tipo 2 e ha fatto ca¬ 
lare la glicemia e l'emoglobina glico- 
silata, che indica la concentrazione di 
glucosio nel sangue sul lungo periodo. 


E cento volte meglio 
della normale patata 


Gli esperti hanno giudicato la patata dolce cen¬ 
to volte migliore, dal punto di vista nutrizionale, 
rispetto alla normale patata. Questa radice tu¬ 
berosa infatti, inserita in una dieta bilanciata, 
si rivela preziosa per prevenire ictus, infarto e 
anche diabete di tipo 2: è priva di colesterolo, 
ha un irrisorio contenuto di grassi saturi e un 
indice glicemico medio (50), più basso rispetto 
a quello del tubero tradizionale (che va dai 65 
in su, in base alla cottura). Un trucco per abbas¬ 
sare ulteriormente l'indice glicemico della pa¬ 
tata dolce? Farla bollire e poi lasciarla raffred¬ 
dare prima di mangiarla, così l'amido che 
contiene si trasforma in amido resistente, che 
ha minore impatto sulla glicemia. 

Le sue fibre frenano i grassi 

Le fibre della batata, circa 3 g per 
etto, frenano ulteriormente l'as¬ 
sorbimento di zuccheri e grassi 
nell'intestino, evitando situazioni 
di iperglicemia e ipercoleste- 
rolemia, gravi fattori di rischio 
per la salute del cuore. 
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Sgp SEMBRA 
f UN TUBERO, ^ 
f MA NON LO È 1 

La patata dolce (Ipomea batatas), nota 
anche come patata americana o batata, è 
originaria del Sud America, dove è 
coltivata da più di 5mila anni. Ma con la 
tradizionale patata condivide solo il 
. nome: infatti non è un tubero, ma una i 
jè radice tuberosa, e non fa parte A 
ù della famiglia delle ^A 

Solanacee. . >.ICT ’ 


■ RICOSTITUENTE 
E il rimedio autunnale 
contro la stanchezza 

La patata dolce è il perfetto ricostituente 
per la stagione fredda. I suoi carboidrati 
complessi danno energia a lungo termine, 
mentre i minerali contribuiscono a far 
funzionare bene cuore, muscoli e meta¬ 
bolismo energetico. In più contiene, ogni 
100 g, 2,4 mg di vitamina C, sostanza 
rinvigorente che rafforzare le difese 
dell'organismo. 


■ NUOVE SCOPERTE 
Risultati promettenti 
cancro al s< 


contro il 

Uno studio della Southwest University di 
Chongqing (Cina) pubblicato nel 2018 e 
condotto in vitro e su cavie suggerisce che 
un fitosterolo contenuto nelle patate dolci 
potrebbe essere usato in futuro come 
agente terapeutico anticancro. I ricercato¬ 
ri hanno testato l'efficacia del composto 
contro il cancro al seno, notando che ri¬ 
esce a frenare la crescita tumorale. 


■ IPERTENSIONE ADDIO 
Ha più potassio 
delle banane! 


Una singola patata dolce contiene in me¬ 
dia 694 mg di potassio, il 15% della dose 
giornaliera raccomandata. Un quantitati¬ 
vo superiore anche a quello della banana! 
Una carenza di questo minerale può pre¬ 
giudicare la regolarità del battito cardiaco 
e dei segnali nervosi. Il potassio è fonda- 
mentale anche per prevenire l'ipertensione, 
un altro grave rischio cardiovascolare. 






Cibi e Salute 


Vitamina A a profusione 
nelle varietà colorate: 
un elisir per occhi e ossa 

In una sola patata dolce trovi fino a 4 volte la dose giornaliera 
raccomandata di retinolo, sostanza che salva vista e scheletro 


E ia vitamina A (o retinolo) il vero, sor¬ 
prendente tesoro della patata dolce: in 
100 grammi ce ne sono ben 709 RAE (Reti- 
nol activity equivalent, l'unità di misura 
standard usata per quantificare la presen¬ 
za di questa sostanza). E un valore che 
quasi sfiora il contenuto vitaminico delle 
carote! Una patata dolce di medie dimen¬ 
sioni, cotta al forno e consumata con la 
buccia, può contenere fino a quattro volte 
la dose giornaliera di vitamina A racco¬ 
mandata dai medici. Il retinolo è fonda- 


mentale per preservare l'integrità di vista, 
pelle e mucose e per fortificare le difese 
immunitarie e lo sviluppo osseo, soprat¬ 
tutto nei bambini in crescita. 

Bianca, viola o arancione 

Più il colore della "polpa" è intenso, più 
la presenza di vitamina A e altri antios¬ 
sidanti è elevata. Non farti mancare quin¬ 
di, oltre alla classica patata dolce color 
crema, le varietà arancioni (le più dolci) 
e violacee. 




L'AMERICANA... 


Si chiama anche patata americana, 
è vero, ma in Europa e in Italia è col¬ 
tivata dal Cinquecento, quando Cri¬ 
stoforo Colombo presentò questa 
radice tuberosa alla regina Isabella 
di Castiglia e alla corte di Spagna. 
Nella nostra penisola la batata vie¬ 
ne coltivata principalmente in Pu¬ 
glia e Veneto. Ad esempio è partico¬ 
larmente rinomata la patata dolce 
di Zero Branco, coltivata in provincia 
di Treviso nei comuni di Zero, Branco 
e Badoere. Questa varietà si carat¬ 
terizza per la forma piriforme allun¬ 
gata, la sottile buccia marrone e una 
polpa bianca molto pastosa e fari¬ 
nosa. 
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GUIDA 

ALL'ACQUISTO 

Evita quelle che 
vengono dalla Cina 

Scegli patate dolci sode # 
con buccia tesa # e senza 
germogli. Informati sul luogo 
di produzione (in genere è in 
etichetta). Il primo produttore 
mondiale di patate dolci 
è la Cina, ma solo i tuberi 
cresciuti in Italia (o in Europa) 
assicurano che il produttore abbia rispettato 
gli standard qualitativi europei. Crescendo 
sotto terra, le patate assorbono molte sostanze 
del terreno, anche quelle chimiche. Se vuoi 
una garanzia ulteriore, in particolare se vuoi 
consumare anche la buccia, prediligi i prodotti 
biologici. Puoi conservare le patate dolci 
per circa 10 giorni in un luogo buio, fresco e 
asciutto, fuori dal frigo. Lava e spazzola la 
radice sotto acqua corrente prima dell'uso. 


I 

LA MIGLIORE 

PERLA TUA 

SALUTE 


SI FA ITALIANA! ECCO LE PRIMIZIE NOSTRANE 


LA PATATA DI ANGUILLARA 
E STROPPARE 
AIUTA L'INTESTINO PIGRO 

Coltivata dal 1880 nella zona di Rovigo, si è poi 
affermata nel padovano. Ha forma allungata e ton¬ 
deggiante, con lunghezza massima di 35 cm. Sia la 
buccia che la polpa hanno un colore bianco crema. 
Tradizionalmente è consumata cotta, soprattutto 
per valorizzare il particolare profumo che rilascia¬ 
no gli oli volatili del prodotto 
fresco in fase di prepara¬ 
zione. E ricca di fibre e 
potassio: ottima per 
l'intestino pigro! La 
trovi solo tra ottobre e 
dicembre. 



LA PATATA ZUCCHERINA 
DELL'AGRO LECCESE 


AGUZZA LA VISTA 



La "casa" di questa particolare batata è la fascia 
costiera che va da Bari a Brindisi. Nel Salento si 
coltiva la pregiata varietà con buccia rosso-por¬ 
pora e polpa tendente al giallo-arancione: questa 
varietà è ricca di sostanze antiossidanti come la 
vitamina A, che garantisce un buon funzionamen¬ 
to della vista. La patata zuc¬ 
cherina dell'Agro Lecce¬ 
se, dall'inconfondibile 
sapore dolce, si può 
trovare sui banchi 
del mercato fino a di¬ 
cembre inoltrato. 
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Cibi e Salute 


Cruda e con la buccia 
tiene a bada la glicemia 


L a patata dolce si può cucinare esattamente 
come la tradizionale. A differenza di questa, 
però, può essere consumata anche cruda e con 
la buccia. È certamente questo il modo miglio¬ 
re di mangiarla per mantenere intatte le sue 
virtù benefiche e fare il pieno di cajapo, la so¬ 
stanza che si trova nella parte esterna e che 
aiuta a tenere sotto controllo glicemia e cole¬ 
sterolo. Se la mangi con la buccia, 
accertati di acquistare patate 
bio, di lavare a lungo il tu¬ 
bero sotto l'acqua corren¬ 
te e di rimuovere even¬ 
tuali parti fibrose o 
troppo spesse. Ricor¬ 
da che è meglio man¬ 
giare la batata in un 
pasto in cui non sono 
presenti pane, pasta 
o altri carboidrati. 


Potenziala così 


SI 


NELLE ZUPPE BENEFICHE 

Anche quando viene cotta la batata è 
molto benefica! Provala nelle zuppe, da 
condire sempre con olio extravergine a 
crudo: ti fa assimilare più vitamina A. 


Affettala 
nelle insalate che 
allontanano il diabete 


Abbina le patate dolci crude ai vegetali 
ricchi di fibre, che contribuiscono a evitare 
i picchi glicemici. Prova ad aggiungere 
una piccola patata dolce con la buccia a 
fettine sottili a un piatto di radicchio 
rosso, songino e feto a cubetti, 
condito con un filo di olio 


CON IL TOPINAMBUR 

rigenera il colon 

Per fare il pieno di fibre snel¬ 
lenti e riattiva-intestino, pre¬ 
para una zuppa abbinando 
la patata dolce alle zucchi¬ 
ne e al topinambur, fonte di 
inulina, una fibra che sgon- 




CON I FUNGHI 
per non ammalarti più 


Se associ le batate arancioni ai funghi 
champignon, con anche bacche di gi¬ 
nepro e rosmarino, ottieni una delizio¬ 
sa minestra antiage e immunostimo- 
lante. I funghi infatti, fonte di vitamine 
B, minerali e proteine, sono considerati 
utili per rinforzare gli anticorpi. 


CON L'AVOCADO 
toglie anni alla cute del viso 

Patate dolci e avocado: ecco un abbi¬ 
namento insolito, ma estremamente 
benefico, per una dolce vellutata che 
nutre la pelle dairinterno. La vitamina 
A delle patate è potenziata dai grassi 
buoni e dalla vitamina E del frutto. 
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NFORMAZIONE PUBBLICITARIA 


|aI moringa in purezza ed 

ESTRATTO idroalcolico 


Per scegliere il modo 
migliore per assumere 
la Moringa oleifera, 
dobbiamo capire se 
abbiamo bisogno di un 
apporto nutrizionale o 
di un'azione salutistica. 


CONOSCIAMO LE DIFFERENZE? 

La Moringa oleifera è un concentrato 
di principi nutritivi; basti pensare che 
assumendo due capsule di Moringa in 
purezza al giorno, è come se assumessimo: 
due banane per il potassio, un vasetto 
di yogurt per il calcio, tre carote per il 
f3-carotene, un'arancia per la vitamina C 
ed una porzione di spinaci per il ferro. 

Con una sola pianta si riescono ad assumere 
le vitamine, i sali minerali e gli aminoacidi 
di cui abbiamo bisogno per mantenerci 
in salute. 



ESTRATTO ^ 

IDROALCOLICO 

è uno dei pochi estratti 
liquidi al mondo con una 

concentrazione altissima 

di principio attivo: 
un rapporto di 1: 3. 



L'Estratto idroalcolico, invece, va scelto 
per sfruttare al massimo l'azione salutistica 
della Moringa. Ricca di polifenoli ed 
isotiocianati, ha un fortissimo potere 
antiossidante che aiuta a proteggere 
dall'inquinamento e dai radicali liberi. Inoltre, 
svolge un'azione detossificante, utile per 
depurare l'organismo dalle sostanze tossiche 
che assumiamo con l'alimentazione e i 
farmaci. Infine, la Moringa oleifera in estratto 
idroalcolico aiuta ad espellere le scorie 
derivanti dal nostro stesso metabolismo. 
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Cibi e Salute 


La Nocciola 

Guardiana delle cellule 
contro i radicali liberi 

È UNO SCRIGNO DI POTENTI ANTIOSSIDANTI CHE CI PROTEGGONO 
DALLE INFIAMMAZIONI E DAGLI EFFETTI DELL'INVECCHIAMENTO PRECOCE 



Q uando è ancora acerba e appesa ai rami # 
la nocciola somiglia a un confetto verde 
incoronato da foglie tenere e frastagliate. Solo 
quando i colori autunnali trionfano l'albero la¬ 
scia cadere il prezioso seme, protetto dal tipico 
guscio marrone-rossiccio. Croccante e dolce, ma 
per nulla stucchevole, la nocciola (da non con¬ 
fondere con la nocciolina, cioè l'arachide) è un 
concentrato di grassi buoni, vitamine antiossi¬ 
danti e fitosteroli, un mix che la rende un'effica¬ 
ce alleata anticolesterolo, ma anche un'ottima 
risorsa per favorire la sazietà, tenere alti i livelli 
di energia e vincere la stipsi. 


■ CIBO E MITI 

Per i Celti era il simbolo 
della Saggezza concentrata 

Se nell'Antica Roma la nocciola era sinonimo di fe¬ 
licità e prosperità, e infatti veniva donata con intenti 
benaugurati, dai Celti ci arrivano suggestio¬ 
ni diverse. Per questo popolo nordeuropeo il 
guscio tondeggiante simboleggiava la Sag¬ 
gezza concentrata: compatta, dolce ed eter¬ 
na, impenetrabile alle opinioni mutevoli 
degli uomini. I druidi usavano tavolette 
ricavate dal legno di nocciolo per inci¬ 
dere lettere magiche e scrutare il futuro. 


Nel guscio piccolo 
c'è il seme buono 


Nella botte piccola c'è il vino buono, recita il det¬ 
to. Parafrasando, possiamo dire la stessa cosa 
delle nocciole. Nel guscio discreto è custodito un 
seme bianco che, tra la frutta secca, è secondo 
solo alla mandorla per lo straordinario contenu¬ 
to di vitamina E: 15 mg per etto. Se dovessimo 
descrivere il ruolo della vitamina E nel nostro 
corpo, potremmo definirla la guardiana delle cel¬ 
lule: grazie alla sua azione antiossidante, le pro¬ 
tegge dalle infiammazioni e dai danni dell'ecces- 
so di radicali liberi, che favoriscono 
degenerazione cellulare e invecchiamento. 

Il tuo "ombrello" anti smog 

Anche se non ce ne accorgiamo, le cellule vengo¬ 
no continuamente danneggiate dall'inquinamen¬ 
to e dallo smog, che ci fanno produrre più radica¬ 
li liberi. La vitamina E è un buono scudo anche 
contro queste tossine ambientali, e risulta anco¬ 
ra più potente se abbinata alle vita¬ 
mine A e C, anch'esse presenti 
nella nocciola. Se vivi in città, 
prendi la buona abitudine di 
sgranocchiare qualche noc¬ 
ciola ogni giorno, magari ag¬ 
giungendola a una macedo¬ 
nia di uva e kiwi. 
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■ MANGIANE 
20 AL GIORNO 
Lo spuntino saziante 
ideale se sei a dieta 


Contiene 655 kcal ogni 100 g, eppure la 
nocciola è un ottimo ingrediente nelle die¬ 
te dimagranti. Lo sostiene anche uno studio 
italiano: inserire la giusta dose di noccio¬ 
le nella dieta non causa alcun aumento 
del peso corporeo. Mangiane 20-25 al 
giorno: ottieni anche un effetto saziante e 
vinci gli attacchi di fame nervosa. 


■ CALCIO E FOSFORO 
PRONTI ALL'USO 
La coppia che rinsalda 
ossa e muscoli 


Se già a metà giornata ti senti spossato e 
privo di forze, la nocciola fa per te: è un 
integratore naturale che ti ricarica anche 
di energia e minerali. Tra questi spiccano 
il calcio (150 mg per etto) e il fosforo (322 
mg). Questi due minerali si legano tra loro 
e svolgono un'importante funzione struttu¬ 
rale, perché rinsaldano ossa e muscoli. 


■ UNA BOMBA DI 
NUTRIENTI SALVAVITA 
Fitosteroli 


e grassi buoni 
allontanano l'infarto 

Lo dicono anche gli esperti dell'associazio¬ 
ne internazionale Food and Drug Admini- 
stration: mangiare ogni giorno frutta sec¬ 
ca, nocciole incluse, riduce il rischio 
cardiovascolare. Merito del potassio anti- 
pertensione, che nella nocciola abbonda 
(466 mg per etto), dei fitosteroli vegetali e 
dei grassi buoni anticolesterolo. 
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Una piccola aggiunta 
che ripulisce intestino e reni 


Inserisci le nocciole 
nella tua dieta: 
così alleggerisci il colon 
e smaltisci più scorie 
metaboliche e acidi urici 

Mangiare 6-7 nocciole alla fine del 
pasto è un aiuto per migliorare la di¬ 
gestione e la regolarità intestinale. 

Merito della presenza di manganese 
e fibre, che sono più di 8 g per etto e 
contribuiscono ad alleggerire il colon 
dalle scorie metaboliche. L'effetto de¬ 
purativo e antitossine di questi frutti 
a guscio, però, si rivela utile anche a 
livello renale. Lo sostiene per la pri¬ 
ma volta uno studio italiano condotto 
dall'Università di Roma Tor Vergata 
e dall'ente pubblico Enea (Agenzia 
nazionale per le nuove tecnologie, l'e¬ 
nergia e lo sviluppo economico soste¬ 
nibile). 



La scoperta italiana 



Nello studio, i volontari hanno mangiato 40 g di 
nocciole al dì per sei settimane. Al termine del¬ 
la sperimentazione, ha spiegato la ricercatri¬ 
ce Loretta Bacchetta a Radio24, è stato 
notato un effetto nuovo: una diminu¬ 
zione significativa dell'acido urico, 
molecola presente nel corpo che 
deve essere eliminata dai reni e 
che, se si accumula, può causare 
infiammazioni e dolori articolari. 
Oltre a ciò, lo studio ha conferma¬ 
to gli effetti benefici delle nocciole 
sul livello di colesterolo totale, che 
già dopo 6 settimane era diminuito. 


DÀ IL MEGLIO INSIEME ALLE ER 
Per eliminare tutti gli accumuli 

Per rendere l'eliminazione dell'acido urico 
più efficace, puoi abbinare le nocciole 
a erbe amare e olio extravergine di oliva. 

Le prime contengono molecole che 
ripuliscono efficacemente gli organi filtro. 

Il secondo, invece, tiene sotto controllo i 
livelli di acidi urici nel corpo (merito della 
vitamina E, che abbonda anche nelle 
nocciole!). Per cena, quindi, prepara una 
zuppa detox a base di orzo, bardana, ortica, 
porro e cipolle. Condisci con un filo di olio 
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Assicurati di acquistare nocciole di proveni¬ 
enza italiana. Non è difficile, visto che il no¬ 
stro Paese, con 75mila tonnellate all'anno, è 
il secondo produttore mondiale! In cima al¬ 
la classifica c'è la Turchia, le cui nocciole 
nel 2016 sono finite al primo posto nella lista 
nera dei cibi pericolosi stilata da Coldiret¬ 
ti. Il motivo? Il rischio di contaminazione da 


preservano intatti i preziosi nutrienti della noc¬ 
ciola, soprattutto gli acidi grassi buoni (che 
si deteriorano a causa di luce e calore). Se le 
nocciole sono già sgusciate, conservale in fri¬ 
go, altrimenti in un luogo fresco e asciutto. No 
a quelle già tostate: il loro potere antiossidante 
è minore. 


GUIDA 

ALL'ACQUISTO 

No a quelle turche! Possono avere 
tracce di sostanze cancerogene 




tetto detox 


di 


BE AMARE 

di tossine dannose 


parte di anatossine cancerogene. Tra le noc¬ 
ciole italiane, trovi anche quelle a marchio 
biologico, ulteriore garanzia di naturalezza. 

■ QUELLE NON TOSTATE 
SONO PIÙ ANTIOSSIDANTI 

Se acquisti le nocciole, preferisci sempre quel¬ 
le col guscio. Questa armatura legnosa, ma 
anche la pellicina marrone che ricopre il seme, 


La Tonda Gentile, 
regina tra le nocciole 

Pur esistendo produzioni di ottima qualità anche in 
Liguria e Campania (da qui viene la tonda di 
Grifoni), la nocciola tonda Gentile delle Langhe IGP 
(chiamata anche Nocciola Piemonte) è una vera 
eccellenza . Aromatica e delicata, rispetto alle altre 
nocciole italiane è più ricca di olio (circa il 
70%), scudo dalle malattie cardiovascolari. 
Inoltre il Centro Studi Assaggiatori di 
Brescia ha incoronato questa 
nocciola come la più buona 
al mondo! 


extravergine (rigorosamente a crudo, per non 
deteriorare la vitamina E con la cottura) e 
con una manciata di nocciole non tostate e 
tritate grossolanamente. Altrimenti puoi 
mangiare una porzione di nocciole (30 
g) allo spuntino di metà mattina o dopo 
pranzo, accompagnandolo con un 
infuso di betulla, equiseto e frassino, 
tre piante portentose quando si 
tratta di stimolare drenaggio e 
pulizia renale. 
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Cibi e Salute 


L'obiettivo di Novembre 



Abbassa il colesterolo: 
ti salvi la vita! 


IL 40% DEGLI ITALIANI NE HA LIVELLI TROPPO ALTI E NON LO SA. 

LA PRIMA CURA? CAMBIARE LE ABITUDINI A TAVOLA. INIZIA ADESSO 


Con la consulenza del professor EMILIO MINELLI, medico esperto in agopuntura, omeopatia e fitoterapia a Milano 
e di NINA GIGANTE, nutrizionista distica e studiosa di Medicine orientali. 


C olesterolo: tutti ne parlano, tutti lo temono. 

Basta il suo nome a richiamare alla mente 
aterosclerosi, infarto e ictus. In effetti le evidenze 
scientifiche ci dicono che un eccesso di questo 
grasso, situazione che prende il nome di iperco- 
lesterolemia, è collegato a un peggioramento 
della salute cardiaca ed è uno dei principali fat¬ 
tori delle più gravi malattie cardiovascolari. Se¬ 
condo i dati raccolti dalla società The European 
House-Ambrosetti, in Italia almeno il 35% della 
è già in cura per questo problema e 
non sa di avere valori di colesterolo oltre la 
Molti, per risolvere la situazione, ricorrono 
statine. Questi farmaci sono in effetti neces 
in alcune situazioni, ma secondo diver- 


esame del sangue dopo un digiuno di almeno 
12 ore. Il colesterolo totale dovrebbe essere 
idealmente sotto i 200 mg/dl, quello HDL più di 
60 mg/dl e quello LDL sotto i 100 mg/dl. In 
genere si misurano anche i trigliceridi, altri 
grassi presenti nel sangue, che 
dovrebbero essere inferiori 
a 150 mg/dl. 
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» LA TUA STRATEGIA VINCENTE IN 3 PASSI 


RIPORTARE I VALORI DI COLESTEROLO NELLA NORMA E PREVENIRE TUTTE 
LE MALATTIE CARDIACHE È FACILE. BASTA SEGUIRE QUESTE TRE SEMPLICI MOSSE 


• INIZIA DANDO UN TAGLIO 

Al GRASSI SATURI 

E risaputo: i grassi saturi, 
in eccesso, fanno salire 
il colesterolo "cattivo 7 ' LDL 
e favoriscono la formazione 
di placche aterosclerotiche. 
Vanno assolutamente moderati. 
Al bando dunque burro, 
margarine vegetali, strutto 
e olio di palma raffinato. 

Da consumare con equilibrio, 
invece, latticini grassi, carne, 
salame e insaccati. 


• VIA I PERICOLOSISSIMI 

ZUCCHERI SEMPLICI 

Più dei grassi saturi, però, è 
fondamentale ridurre gli 
zuccheri semplici: sono loro che, 
sollecitando il meccanismo 
dell'insulina, "attivano" la 
sintesi di colesterolo nel fegato. 
Evita zucchero bianco, dolci, 
brioches, bibite zuccherate e 
carboidrati raffinati. Occhio 
soprattutto alla cena: il fegato 
produce colesterolo soprattutto 
nelle ore notturne! 


• MANGIA I CIBI-MEDICINA 
PIÙ POTENTI DEL MESE 

Una dieta equilibrata (inserita in 
uno stile di vita altrettanto sano) 
è già una portentosa medicina 
contro l'eccesso di grassi nel 
sangue: lo risolve e lo previene. 
Ma alcuni alimenti sono più utili 
di altri a questo scopo! È il caso 
di zucca, nocciole e patate dolci, 
di cui abbiamo parlato in 
questo numero. Volta pagina, 
scopri gli altri cibi e portali in 
tavola per tutto il mese. 


si esperti se ne fa un ricorso fin troppo massiccio, 
anche quando i valori di colesterolo sono sì oltre 
la norma, ma non in modo allarmante. Per inver¬ 
tire la rotta e preservare la salute del cuore, in 
questi casi, non serve una pillola magica: basta 
cambiare stile di vita. Alimentazione in primis. 

Conosci il tuo nemico: 
non è sempre cattivo! 

Prima di capire come combatterlo, è fondamen¬ 
tale conoscere il tuo nemico. Che, poi, a sorpresa, 
sempre nemico non è. Il colesterolo infatti viene 
in parte introdotto tramite l'alimentazione, ma 
circa il 90% è prodotto dal fegato, perché ci serve 
ad esempio per proteggere la pelle, costituire la 
membrana cellulare e sintetizzare alcuni ormoni 
e la vitamina D. Per svolgere queste e altre im¬ 
portanti funzioni, il colesterolo viaggia attraverso 
il sangue legandosi ad alcune lipoproteine, che 
funzionano proprio come dei camioncini. Le lipo¬ 
proteine LDL portano il colesterolo agli organi e 
ai tessuti, quelle HDL ne rimuovono l'eccesso e lo 
depositano nei "centri di smaltimento" del corpo. 

E una questione di misura 

Finché questo meccanismo è in equilibrio, non 
abbiamo nulla da temere. Ma alcune cose posso- 


E DOPO 

LA MENOPAUSA 
tieni alta la guardia 

Le donne sono più protette da eventi 
cardiovascolari rispetto agli uomini; merito 
dell'azione protettiva degli estrogeni, che però 
viene meno con l'arrivo della menopausa: ecco 
perché le donne sopra i 40 anni devono fare 
più attenzione. Anche chi soffre di ipotiroidismo 
tende ad avere il colesterolo oltre la norma. 


no andare storte. La dieta sbagliata spinge il fe¬ 
gato a produrre più colesterolo di quello che ci 
serve. Ma così il colesterolo LDL (che per questo 
chiamiamo "cattivo") può diventare troppo ab¬ 
bondante e depositarsi nelle arterie e nei vasi, 
mentre i.1 colesterolo HDL (che chiamiamo "buo¬ 
no") non è più presente in quantità sufficienti a 
risolvere il pasticcio. Infine i radicali liberi pos¬ 
sono ossidare l'eccesso di colesterolo, infiamma¬ 
re le pareti dei vasi e dare luogo alle temute plac¬ 
che aterosclerotiche. 



s 
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Cibi e Salute 


Con i vegetali "spazzini" 
nip idiòti ó udita te ardente 

MANGIALI OGNI GIORNO: LA LORO AZIONE DEPURATIVA, RIEQUIUBRANTE 
E ANTIAGE LI RENDE EFFICACI ALLEATI DEL BENESSERE CARDIOVASCOLARE 




E cco i cibi che non devono mancare nella tua 
dieta anticolesterolo: sono come spazzini che 
rimuovono l'eccesso di grassi dalle arterie. Oltre 
a correggere l'alimentazione, però, ricorda 
di evitare la sedentarietà, il sovrap¬ 
peso e il fumo: sono tutti fat¬ 
tori che moltiplicano il 
rischio cardiova¬ 
scolare. 


CAVOLO NERO 
GRAZIE A LUI GLI ESAMI 
DEL SANGUE TORNANO OK 


Le sue foglie lunghe e scure sono il perfetto su¬ 
per food di novembre: ti regalano vitamina C 
antiossidante, fibre detox e (come tutti i cavoli 
e cavolfiori) steroli vegetali. Studi scientifici 
hanno dimostrato che assumendo 2 g di steroli 
vegetali al giorno per tre settimane è possibile 
ridurre il colesterolo "cattivo" dell'8-10%. Lessa 
il cavolo nero e ripassalo in padella con olio 
extravergine, semi di finocchio e aglio. 
Usalo per condire la pasta o come contor¬ 
no a una porzione di spada, che apporta 
acidi grassi anti-infarto. 


CARCIOFO 

DISINTOSSICA E REGOLA 
ANCHE ITRIGLICERIDI 


Depurativo, antiossidante e sgrassante, il carciofo 
si è rivelato capace di riequilibrare i livelli di cole¬ 
sterolo e di trigliceridi. Il merito è anche della sua 
azione stimolante sul fegato. Uno studio ha notato 
che assumere ogni giorno 2 g di estratto di car¬ 
ciofi (titolato in acido caffeilchinico) fa 
scendere il colesterolo "cattivo" an¬ 
che del 18,5%. Prediligi i Carciofi 
Brindisini IGP e usali per pre¬ 
parare un carpaccio con fun¬ 
ghi porcini freschi trifolati, 
prezzemolo, timo, un filo 
di succo di limone e chic¬ 
chi di melagrana. 




PER UN "BY-PASS NATURALE" 

TI SERVONO I BETAGLUCANI DI AVENA E ORZO 

Avena e orzo sono un toccasana per il cuore! Merito dei loro betaglucani, che 
secondo uno studio canadese riducono il colesterolo LDL e due importanti 
marcatori del rischio cardiovascolare. Non solo. I ricercatori della Scuola 
Superiore Sant'Anna di Pisa hanno testato gli effetti della pasta nutraceutica 
arricchita con betaglucano d'orzo (la trovi anche in vendita), dimostrando che 
favorisce l'espressione di geni cardioprotettivi. «Studi su cavie - spiega Vincenzo 
Lionetti, responsabile della ricerca - hanno dimostrato che l'assunzione giornaliera 
di 3 g di betaglucano, veicolati da 100 g di pasta nutraceutica, non altera il peso 
né la glicemia e induce la formazione di nuove arterie nel cuore, veri by-pass che 
permettono di fare arrivare sangue a valle di un'ostruzione della coronaria, 
aumentando per esempio la sopravvivenza dopo un infarto». 



BERGAMOTTO E LIMONE 
QUESTI AGRUMI 
SONO COME LE STATINE 


KIWI 

L'ANTIOSSIDANTE AUTUNNALE 
CHE DISINFIAMMA I VASI 



cuore, 


Usato da millenni dalla Medicina Tradizionale 
Cinese, il limone contiene vitamina C antiage 
e aiuta a prevenire la formazione delle placche 
aterosclerotiche. Usalo per condire! Eccellente 
è inoltre il bergamotto: secondo una ri¬ 
cerca italiana, contiene delle sostanze 
che funzionano come delle statine natu¬ 
rali. Prova il drink con il succo di un berga¬ 
motto spremuto (lo trovi anche già pron¬ 
to: sceglilo puro) e una mela con la 
buccia, un'altra preziosa alleata 
"sgrassante". 


EDAMAME 
IL LORO SEGRETO 
SONO IFITOSTEROLI 

Gli edamame sono ottime fonti di fitosteroli 
(come anche gli altri derivati della soia), nutrien¬ 
ti essenziali per riequilibrare il colesterolo. Cot¬ 
ti al vapore, questi fagioli di soia croccanti sono 
un perfetto spuntino saziante e spezzafame. Al¬ 
trimenti mangiali a pranzo in un'insalata salva- 
cuore a base di radicchio, zucca 
cruda a fettine sottili e qual 
che noce sgusciata, ottima 
Jjjf per sgrassare il sangue. Al¬ 
terna gli edamame agli altri 
legumi, che dovrebbero esse¬ 
re mangiati 2-4 volte a settima¬ 
na: ottimi nelle zuppe autunnali. 


È importante bilanciare Fazione dei radicali 
liberi con gli antiossidanti: così eviti Tinfiam- 
mazione delle pareti arteriose. Scegli il kiwi di 
qualità gold, succoso scrigno di vitamine 
(ha più vitamina C delle arance!), polife- 
noli e fibre, che ti fanno assimilare meno 
grassi. Alcuni studi hanno suggerito 
che un consumo quotidiano di 
questo frutto abbia buoni ef¬ 
fetti sui livelli di trigliceridi 
nel sangue! Mangiane un 
paio al giorno, a merenda. 


^ A 


Il condimento 
che fa la differenza 


SI ALLA LEGGEREZZA DELL'OLIO DI RISO 

L'olio di riso, grazie alla presenza del fitosterolo 
chiamato gamma-orizanolo, è utile per 
abbassare il colesterolo LDL. Usalo per condire i 
tuoi piatti (rigorosamente a crudo!) in 
alternativa al sempre ottimo olio 
extravergine di oliva, che è 
notoriamente molto utile per 
preservare la salute del 
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I LIBRI 
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LE MILLE VIRTÙ 
DI TÈ E CANNELLA 

Il tè è la bevanda più 
salutare, ricca di capacità 
benefiche. La cannella, oltre 
al gusto dolce e pungente, 
possiede anche proprietà, 
antiossidanti, dimagranti e 
antibatteriche. Abbinando 
questi due alleati naturali 
potenziamo i loro effetti. 

In edicola 
con Dimagrire 




AMA E NON PENSARE 

Ogni ragionamento che 
facciamo sull'amore lo 
allontana e lo annulla. 
Quando arriva non c'è 
da fare altro che lasciarsi 
travolgere dalla sua 
straordinaria energia, senza 
porsi domande. Solo così 
potremo godere di tutta 
la magia della sua forza. 

In edicola con Dimagrire 
e con Riza psicosomatica 


In tutte le edicole 


Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 







































































Impara 
a combinare 
gli alimenti 
del mese 
in mix 


Cibo 
e Ricette 



salutari ricchi 
di benefici 
per la salute 
e la linea 


Previeni con gusto 

aterosclerosi e infarto 

44 II menu che sgrassa il sangue 

Seguilo per una settimana (e poi mantieni 
le buone abitudini): vedrai che risultati! 

46 Le ricette che proteggono i vasi 

I piatti sani e sfiziosi per tenere alla larga 
l'eccesso di colesterolo "cattivo" 
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Cibo e Ricette 




1 


Il menu che sgras 

SPAZZI VIA LE PLACCHE, NE PREVIENI LA FORMAZIONE 
ED ELIMINI DALLA CIRCOLAZIONE LE TOSSINE PIÙ PERICOLOSE 


Lunedì 

PRANZO: farro con crema di 
fave al limone, timo e foglie di 
menta. Guarnisci con qualche 
fava intera e scorza di limone 
bio grattugiata. 

CENA: tempeh al limone e, 
come contorno, una padellata 
di cicoria, porri e funghi. Pane 
integrale. 



Martedì 

PRANZO: mezze maniche 
integrali con fagioli, 
un'insalata verde con olio, 
aceto di mele, limoni e semi 
misti. 

CENA: trancio di salmone 
selvaggio al cartoccio con 
arance. Un contorno di 
carciofi, olive e finocchi. 



L'aiuto extra? 

Un pizzico di baobab! 

Albero farmacista. E uno dei tanti 
nomi attribuiti al baobab, pianta 
maestosa che, tra le sue virtù, ha 
anche quella di inibire l'assorbimento di 
colesterolo, trigliceridi e zuccheri. Se i 
tuoi valori di colesterolo sono già oltre 
la norma, può esserti utile bere ogni 
giorno un bicchiere di acqua 
(o altra bevanda) con due 
cucchiaini di polvere di 
baobab. 


< 


< 




















sa il sangue 




Mercoledì 

PRANZO: minestra di orzo, 
lenticchie e ceci, con uno 
spicchio di aglio crudo, cavolo 
nero e rosmarino fresco. 

CENA: burger di ceci (vedi 
ricetta a pag. 47) con un 
contorno di carciofi lessi 
conditi con aglio, olio e 
limone. Pane integrale. 


Giovedì 

PRANZO: lasagne di zucca 
(ricetta a pag. 46) o un piatto 
unico a base di riso integrale, 
tonno rosso, fagioli edamame, 
valeriana e carote grattugiate. 

CENA: insalata tiepida con 
sgombro, pomodori e capperi 
di Pantelleria. Due fette di 
pane integrale. 


Sabato 

PRANZO: minestrone con riso 
integrale, cavolo nero, verza, 
carote, piselli e patate dolci. 

CENA: insalata invernale 
con crumble di nocciole 
(vedi ricetta a pag. 48). Un 
piattino di carote grattugiate e 
edamame. 

* La domenica è libera. 


Venerdì 

PRANZO: riso integrale 
e fagioli alla messicana, 
broccoletti al vapore con 
dressing di senape e limone. 

CENA: bistecca di tofu al 
forno con pomodorini, olive, 
prezzemolo, carote cotte al 
vapore con olio extravergine, 
limone e menta. 


EH: 


COLAZIONE E SPUNTINI: quattro combinazioni tra cui scegliere 


1 . Colazione: uno yogurt greco magro con fiocchi d'avena, un kiwi e 4-5 noci. 
Spuntino: una mela. Merenda: una manciata di fagioli di soia edamame al vapore. 

2. Colazione: porridge di fiocchi d'avena con latte di mandorla e cannella, tè verde 
matcha. Spuntino: un bicchiere di succo di bergamotto e 4-5 noci. 

Merenda: 2 kiwi oppure una fetta di torta di zucca (vedi ricetta a pag. 49). 

3. Colazione: un cappuccino con latte di avena, 2 fette di pane integrale con un 
velo di marmellata e un cucchiaino di semi di canapa. Spuntino: uno yogurt di 
soia. Merenda: una mela grattugiata e 3-4 nocciole. 

4. Colazione: tè verde, uno yogurt magro bianco con 2-3 cucchiai di granola e 
mezzo melograno. Spuntino: una spremuta di agrumi e 6-7 pistacchi. 

Merenda: uno smoothie con spinacino fresco e zucca. 































Cibo e Ricette 





CON QUESTI PIATTI FACILI 
TIENI LONTANO L'ACCUMULO 
DI COLESTEROLO SENZA 
RICORRERE Al FARMACI 


Quattro ricette 

roteggono i vasi 


Preparazione 

1. Lascia imbiondire aglio, scalogno e rosmari¬ 
no in padella con poco olio. Unisci zucca e pa¬ 
tate a cubetti, un pizzico di sale, pepe, cannella 
e curcuma, poca acqua e cuoci per pochi minuti. 

2. Prepara la besciamella: amalgama farina e 
20 mi di olio in un pentolino, accendi il fuoco e, 
mescolando, aggiungi latte a filo, dado e noce 
moscata. Lascia sobbollire per 5 minuti. 

3. Adagia sul fondo di una teglia qualche cuc¬ 
chiaio di besciamella, quindi procedi ad assem¬ 
blare la lasagna con uno strato di sfoglie (già 
sbollentate e asciugate), uno di verdure, uno di 
besciamella e una spolverata di nocciole. Infor¬ 
na a 160 °C per 20 minuti. 

. v ... 


Lasagne di zucca 
con besciamella 


di avena e nocciole 


Goloso toccasana 
per le pareti arteriose 

(^) Tempo di preparazione 45' 

Ingredienti per una teglia da 6 porzioni 

• 300 g di sfoglia di farro per lasagne 

• 2 scalogni affettati e 1 spicchio d'aglio 

• 500 g di zucca 

• 2 patate dolci grandi 

• 100 g di nocciole tritate 

• Olio extravergine di oliva 

• Sale, pepe, cannella e curcuma 

• 500 mi di latte di avena caldo 

• 50 g di farina semintegrale 

• Mezzo dado vegetale bio 

• Noce moscata, un rametto di rosmarino 











Burger di zucca, ceci e patate dolci 

Uno scudo per tutto il sistema cardiocircolatorio 


Preparazione 

1. Taglia grossolanamente le patate con la buccia e la zucca e cuocile 
in forno a 200 °C fino a che la polpa non sarà tenera. Sbollenta il 
cavolo nero e taglialo a strisce. 

2. Frulla brevemente l'aglio, il prezzemolo e lo scalogno. Aggiungi 
patate, cavolo e zucca, i ceci scolati, l'olio, il curry e un pizzico di 
sale. Frulla ancora brevemente. Versa il tutto in una ciotola capiente, 
aggiungi la granella di nocciole e un cucchiaio di farina di ceci. Se 
l'impasto risulta ancora troppo umido e poco compatto, puoi aggiun¬ 
gere un po' di farina di ceci. Con le mani inumidite, impasta, forma 
delle grosse polpette e schiacciale con le mani per creare i tuoi burger. 

3. Disponili su una teglia foderata di carta forno, ungili con un filo 
d'olio e cuoci per 15 minuti per lato a 200 °C. 


(HD Tempo di preparazione 40' 

© Ingredienti per 2 persone 

• 200 g di zucca 

• 200 g di patate dolci 

• 250 g di ceci già cotti e scolati 

• 1 scalogno, 1 spicchio d'aglio 

• 3-4 foglie di cavolo nero 

• Succo di mezzo limone 

• Curry, prezzemolo 

• 50 g di granella di nocciole 

• 1 cucchiaio d'olio extravergine 

• Farina di ceci 
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Insalata invernale con crumble di nocciole 

Per mantenere sempre fluido il flusso sanguigno 


(^) Tempo di preparazione 40' 

( § i Ingredienti per 2 persone 

• 500 g di zucca Delica a fettine 

• 2 patate dolci con la buccia 

• 3 cucchiai di olio extravergine 

• Rosmarino, sale, pepe, limone 

• 1 spicchio di sedano rapa 

• 3 coste di sedano verde 

• 2 mele annurca a fettine 

• 2 cucchiai di nocciole 

• Un cespo di radicchio 


Preparazione 

1. In una ciotola prepara un'emulsione con 2 cucchiai di olio, il 
rosmarino, il sale e il pepe. Disponi zucca e patate dolci su una 
teglia da forno e spennella (o massaggia) l'emulsione. 

2. Cuoci in forno a 1 80 °C per 20-30 minuti (dipende dalla gran¬ 
dezza dei tuoi pezzi), fino a che la polpa non sarà diventata tenera 
e i bordi abbrustoliti. Sforna e lascia intiepidire. 

3. Nel frattempo, in una ciotola, lascia marinare le mele, il sedano 
rapa e il sedano con del succo di limone e 1 cucchiaio di olio. 
Griglia leggermente il radicchio, quindi assembla la tua insalata 
disponendo, su un letto di radicchio, l'insalata di mela e sedano. 
Adagia le verdure al forno e spolvera con nocciole tostate. 
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1. Accendi il forno a 180°C. In una ciotola mescola le polveri: la 
farina integrale, lo zucchero, il lievito, la cannella, lo zenzero, il pepe 
e il sale. 

2. In un frullatore, metti gli ortaggi arrostiti e raffreddati e frulla fino ad 
amalgamarli. A filo, aggiungi l'olio e il latte di mandorle e continua a 
frullare fino a ottenere una crema liscia e omogenea. Versa il compo¬ 
sto nella ciotola delle polveri, insieme a 50 g di granella di nocciole, e 
mescola energicamente, fino a far amalgamare il tutto. 

3. Versa il tutto in una tortiera foderata con carta forno, cospargi con 
la granella restante e cuoci per 50 minuti. Lascia raffreddare comple¬ 
tamente prima di servire. 


Ingredienti per una torta 

• 200 g di zucca cotta in forno 

• 1 patata dolce cotta in forno 

• 250 g di farina di farro integrale 

• 80 g di olio di semi 

• 80 g di zucchero di cocco 

• 80 g di latte di mandorle 

• 1 bustina di lievito per dolci 

• Sale e pepe, cannella, zenzero 

• 80 g di granella di nocciole 


faturale - No 1 


Torta veg con zucca, patate dolci e nocciole 

L'antidoto goloso all'ipercolesterolemia 


(§) Tempo di preparazione 80' 


Preparazione 











Centro Riza 



Servizio di psicologia e psicoterapia 


INCONTRI DI GRUPPO 

Tutti i giovedì con Raffaele Morelli 


SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le 
medicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Imma¬ 
gini soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove 
vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 

Incontri terapeutici di gruppo, 
condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

Dato l’elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 

V___ J 



r ^ 

LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L’ANSIA E IL PANICO 

Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipenden¬ 
za. In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 
tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 

v_ _ J 


o Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 











Scuola di 
Alimentazione 


Nel prossimo numero 
scopri com'è fatta 
la cena perfetta, che 
concilia il sonno e non 
appesantisce. 


Tutti i segreti del 


PRANZO SANO 
E DIMAGRANTE 


Con la consulenza di FULVIA CANALETTI, dietista e naturopata 


I l pranzo è il pasto più maltrattato dalle abitudini moderne. Un tempo era considerato 
quasi un momento sacro, da godersi in tranquillità: guai a saltarlo! Oggi invece lo 
trascuriamo e così finisce per essere frettoloso e sbilanciato. Basta poco per evitare che 
ciò accada. Scopri insieme a noi le regole da seguire per realizzare il pranzo perfetto! 
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Scuola di 
Alimentazione 


Le 4 regole d'oro per il 
che ti sazia ma non ti 



TROPPO SPESSO QUESTO PASTO VIENE TRASCUR 
DI CATTIVE ABITUDINI CHE RISCHIANO DI LASCIAR 


CHE COSA 
BERE A TAVOLA? 

NO A LATTE, SUCCHI E SPREMUTE 

Durante il pranzo dovresti bere 1 -2 
bicchieri di acqua a temperatu 
ambiente. Escludi gli alcolici se subito dop 
ti devi rimettere al lavoro, altrimenti è 
ammesso un bicchiere di vino o di birra 
Un no categorico a succhi di frutta, latte 
e spremute. Sono alimenti 
propri, non adatti per 
affiancare un pasto. 


Proviamo a chiederci: quanta cura dedichiamo 
al pranzo, di solito? Quanto tempo? In una 
settimana quante volte ci capita di 
saltarlo o magari di tappare il 
buco allo stomaco con una 


barretta o un frutto? In ef¬ 
fetti questo pasto, schiac¬ 
ciato tra gli impegni 
quotidiani, viene fre¬ 
quentemente "risolto" 
con un boccone man¬ 
giato al volo davanti 
al computer o mentre 


Qxyòl fauci 


1 


NON SALTARLO MAI 
Altrimenti mandi in tilt 
il metabolismo 



Saltare il pranzo o sostituirlo con un veloce 
snack è una scelta scorretta, che "sbal¬ 
la" il metabolismo e provoca attacchi 
di stanchezza e di fame, con conse¬ 
guenti abbuffate. Si entra in un cir¬ 
colo vizioso che fa slittare olla sera 
il meccanismo della ricompensa (che 
cerchiamo nel cibo), mantenendoci per 
tutto il giorno in uno stato di frustrazione 
svantaggioso per mente e corpo. Con il rischio 
di esagerare con le calorie a cena! 



L'ORARIO CONTA 
Meglio non andare 
oltre le 14.30 

È buona cosa pranzare tra le 12.30 e le 
14.30, quando il quadro ormonale è 
più favorevole a ottimizzare l'ener¬ 
gia del pasto. Dopo quest'ora, il me¬ 
tabolismo e gran parte delle attività 
organiche subiscono un fisiologico 
rallentamento. E inoltre importante 
cercare di mantenere orari regolari. Il 
corpo, infatti, è abitudinario e organizza 
le sue attività su ritmi precisi. Assecondandoli lo 
manteniamo in equilibrio. 
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pranzo 
ingrassa 

ATO O "IMPROVVISATO"... MA SI TRATTA 
E UN CONTO AMARO SULLA BILANCIA! 

siamo intenti a fare tutt'altro. Se trascorriamo 
la pausa pranzo fuori, invece, la scelta limita¬ 
ta di bar e ristoranti rende difficile costruire 
un pasto davvero bilanciato, soprattutto per¬ 
ché, affamati, ci buttiamo sul piatto più stuz¬ 
zicante... che non è necessariamente il miglio¬ 
re dal punto di vista nutrizionale! 

Fare un buon pranzo, e per di più dimagrante, 
non significa rinunciare al piacere della buo¬ 
na tavola. È importante però evitare di com¬ 
piere alcuni errori, che peseranno sulla bilan¬ 
cia, e mettere in campo invece le regole d # oro 
del pranzo perfetto. Eccole. 


PER CUCINARE? 

IL PANINO È LA SOLUZIONE, 
MA SOLO SE È FATTO COSÌ 

Se hai poco tempo, occasionalmente un 
panino può essere una soluzione sana e 
completa. «Purché preparato con equili¬ 
brio. Il pane va scelto integrale, di segale, 
avena o orzo - suggerisce Canaletti -. Far¬ 
cisci con pomodorini, insalata (o altra 
verdura) e un filo d'olio. Come fonte pro¬ 
teica aggiungi, a rotazione, uovo, petto di 
tacchino ai ferri, salmone affumicato, 
gamberetti al vapore, ricotta magra, moz¬ 
zarella, caprino, un avocado o crema di 
tofu». Affettati? Solo di rado! 



i 

•* HAI POCO TEMPO 



3 


SCEGLI I CIBI CHE 
NUTRONO DAVVERO 
Previeni le abbuffate 



La pausa pranzo deve essere un pasto vero: 
non accontentarti di un trancio di focac¬ 
cia e via! Ti servono tutti i nutrienti: 

«Aggiungi sempre una quota protei¬ 
ca - dice la dietista Canaletti -. La scel¬ 
ta migliore è una porzione media di 
pesce», ma è bene alternare. «Ottimi 
i legumi, specialmente con i cereali in¬ 
tegrali. Ammesso il formaggio fresco, 1-2 
volte a settimana. Quello stagionato (grana o 
pecorino) in piccole dosi con tanti vegetali». 



INVERTI LE PORTATE 
Inizia sempre con 
le verdure (meglio crude) 

Gli ortaggi non devono mancare. «L'otti¬ 
male sarebbe iniziare il pasto con una 
piccola porzione di verdura cruda, 
ricchissima di enzimi digestivi, da 

consumare in insalata o in carpac¬ 
cio», spiega Canaletti. Così, inver¬ 
tendo le portate e iniziando da quel¬ 
lo che tradizionalmente è il contorno, 
prepari lo stomaco alla digestione e ti sazi 
prima. «E poi, dopo il primo piatto - prosegue 
Canaletti - sì a un contorno di ortaggi cotti!». 


Alimentazione Naturale - Novembre 2018 53 




Scuola di 
Alimentazione 


Se vuoi perdere 
peso pasta e frutta 
non vanno insieme 

IN CASO CONTRARIO, IL RISCHIO È CHE IL CARICO GLICEMICO DIVENTI DAVVERO ECCESSIVO. 
MEGLIO RISERVARE I FRUTTI AGLI SPUNTINI DI METÀ MATTINA E METÀ POMERIGGIO 



A metà giornata abbiamo bisogno 
di nuovo carburante energetico. Lo 
troviamo nei cereali in chicco e nei 
loro derivati, come pane e pasta. 

Questi alimenti, fonte di carboi¬ 
drati, non devono mai mancare 
sulla tavola da pranzo: «Abituati 
a scegliere prodotti integrali, mol¬ 
to più ricchi di minerali, vitamine 
e fibre, che creano volume nello 
stomaco con un effetto saziante, 
rallentano l'assorbimento degli 
zuccheri e frenano la glicemia, evi¬ 
tando i bruschi cali energetici di 
metà pomeriggio e i conseguenti 
attacchi di fame», suggerisce la 
dietista Fulvia Canaletti. I carboi¬ 
drati servono anche se sei a dieta 
o vuoi mantenere il tuo peso. Il se¬ 
greto è tutto nelle quantità e negli 
abbinamenti. 

Prima di tutto scegli la giusta 
quantità di carboidrati 

Per non sprofondare nel classico colpo di sonno 
delle 15, e soprattutto per evitare gli effetti in¬ 
grassanti di un eccesso di zuccheri concentrati 
nello stesso pasto, occhio alle dosi di carboi¬ 
drati e zuccheri. Una porzione media di carboi¬ 
drati (cioè circa 70-80 g di cereali in chicco, riso 
o pasta) è sufficiente. Ricordati anche di non 
sovrapporre fonti diverse: se mangi un piatto 
di riso, cereali o pasta, evita di mangiare pane, 
cracker o grissini. No anche al dessert. Lo stes¬ 


so discorso vale per le patate: sono così ricche 
di amidi da dover essere considerate al pari 
della pasta, non della verdura. 

E poi abbinali sempre alle fibre 

Anche se sani e nella giusta quantità, i carboi¬ 
drati del pranzo devono essere sempre abbinati 
alle fibre: sì dunque all'antipasto e al contorno 
a base di verdure crude o cotte, come ti abbiamo 
spiegato nella scorsa pagina. Non solo: l'ideale 
sarebbe condire il piatto di pasta o di cereali con 
un sugo alle verdure fatto in casa. 
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9dea£e de Hai un CavoAa àedentaAia■ 


IMPARA LA TECNICA DELLE "TRE PARTI": TI SERVE 
PER PREPARARE UN PIATTO UNICO LIGHT E SNELLENTE 


La strategia migliore per un pasto equilibrato e 
snellente è quella di suddividere un piatto piano 
in tre parti: una (corrispondente a un quarto del 
piatto) dovrà contenere i cereali integrali (pasta, 
pane o chicchi), Poltra (sempre un quarto) 
le fonti proteiche e la terza (la metà 
piatto rimanente) le verdure. Un 
simile piatto unico è snellente, 
saziante e anche comodo da 
portare in giro se mangi fuori 
casa, perché si può comporre 
facilmente. Provalo soprattutto 
se svolgi un lavoro sedentario. 

Se ti attende un pomeriggio 
alla scrivania, è bene evitare di 
appesantirsi con primo e secondo, ridurre 
zuccheri e carboidrati e non esagerare coi grassi, 
più "pesanti" per lo stomaco. I piatti unici come 
quelli che ti proponiamo qui, quindi, sono la 
soluzione ideale: sfiziosi, vari e leggeri. 


Tre abbinamenti da copiare 

Riempi un quarto di piatto con riso nero 
integrale bollito; un quarto con bocconcini di 
pollo cotti in padella con salsa di pomodoro 
bio e curry; metà con broccoli e cavolfiori 
al vapore conditi con un filo di olio 
extravergine di oliva e prezzemolo. 

1 Riempi un quarto di piatto 
con semi di canihua (o quinoa) 
bollita; un quarto con hummus 
di ceci fatto in casa; metà con 
un carpaccio di carciofi crudi e 
zucchine lessate condite con un filo 
di olio extravergine, prezzemolo e 
succo di limone bio. 

Riempi un quarto di piatto con 2 fette di 
pane nero di segale, un quarto con trancio di 
salmone ai ferri, metà con insalata di rucola, 
edamame e avocado, condita con succo di 
limone bio e semi di sesamo. 



E la frutta? Ecco la strategia 
vincente da seguire 

Se vuoi dimagrire, non abbinare la frutta e la 
pasta (o altre fonti alternative di carboidrati) 
nello stesso pasto: rischi di caricare eccessiva¬ 
mente di zuccheri il pranzo e di causare un au¬ 
mento significativo della glicemia postprandia- 
le # che favorisce l'accumulo di peso. Non 
significa che la frutta debba essere demonizza¬ 
ta, però: tutt'altro! «La frutta è certamente una 
fonte di zuccheri semplici a rapido assorbimen¬ 
to, ma si tratta di zuccheri bilanciati dalle fibre 
- spiega la nutrizionista Laura Onorato - La 
frutta è un alimento sano e necessario nelle 
diete, che deve comunque essere inserito in uno 
dei pasti della giornata. Se vuoi dimagrire, è 




meglio mangiare la frut¬ 
ta agli spuntini di metà 
mattina e metà pome¬ 
riggio e non alla fine di 
un pranzo a base di pa¬ 
sta o simili. Ma se per 
qualche motivo non hai 
modo di mangiare la frut¬ 
ta agli spuntini, piuttosto 
che rinunciarvi, allora man¬ 
giala 30 minuti prima del 
pranzo». Questo perché la 
frutta a fine pasto può 
causare gonfiore addo¬ 
minale e appesantire la 
digestione. 
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r E SE VUOI ■ 

r LA PIZZA... ^ 

Pizza a pranzo? Dopo sonnolenza, 
gonfiore e sete sono praticamente 
assicurati. Per chi ha davanti a sé 
un pomeriggio impegnativo, la classica 
ìizza tonda è troppo ricca di carboidrati 
e grassi. Una soluzione esiste: basta 
sceglierla al trancio, limitandosi a una 
fetta piccola, che va accompagnata 
da un'insalata di sola verdura 
per stemperare gli effetti 
sulla qlicemia. 


Scopri il menu 
ideale e adattalo 
alle tue esigenze 


LE REGOLE GENERALI 
VANNO SEMPRE ADATTATE 
AL PROPRIO STILE DI VITA. 
SOLO COSÌ IL PRANZO 
È DAVVERO SALUTARE! 


Il piatto unico, l'abbiamo detto nella 
scorsa pagina, è un'ottima soluzione 
per il pranzo. Ma ciò non significa che 
tu debba riunciare a un pasto a più 
portate! Tutt'altro. Se è composto 
bene, anche un pranzo "ricco" non ti 
appesantisce, ti sazia, previene i cali 
di energia e non innesca i meccanismi 
del sovrappeso. 

Ti proponiamo quindi un esempio di 
menu bilanciato a tre portate adatto 
al pranzo... con qualche piccolo mi¬ 
glioramento che puoi scegliere di in¬ 
serire nel tuo menu (oppure no). Ricor¬ 
da infatti che questo pasto - come 
anche gli altri pasti della giornata - 
deve sempre adattarsi alle tue esigen¬ 
ze: quelle dettate dalla fase della vita 
in cui ti trovi, ma anche dall'organiz¬ 
zazione della tua giornata. Tieni pre¬ 
sente che in una dieta da 1700 kcal al 
giorno, il pranzo dovrebbe apportarne 
circa 680, pari al 40%. 
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IL MENU A 3 PORTATE 

CHE PUOI RENDERE 
SU MISURA PER 



ANTIPASTO 



Una bruschettà integrale (60 g) 
con 1-2 zucchine piccole crude, 
succo di limone, 5 g di olio, 
pepe e 4-5 scaglie di grana. 


PRIMO 

80 g di spaghetti integrali con 
sugo di pomodoro e basilico 
o 80 g di farro integrale 
con radicchio rosso e carote. 



SECONDO 
120 g di spigola rosolata 
in padella con un trito di aneto, 
zenzero e origano. 



CONTORNO 
200 g di cavolfiori bianchi e viola 
al vapore conditi con pepe, 
sale e un cucchiaio d # olio. 


( 






• SE SEI IN MENOPAUSA aggiungi una 
manciata di germogli di soia, ricchi di 
estrogeni naturali. Se vuoi sostituisci il 
grana con una salsa di yogurt greco 
magro con erbe aromatiche e spezie: 
sostiene il metabolismo e le ossa. 


• SE NON TI PIACE IL SAPORE 
DELLA PASTA INTEGRALE usa la 

pasta bianca o i cereali raffinati, ma 
aumenta la quota di sugo di verdure, 
così da avere un maggiore apporto di 
fibre. 

• SE LA SERA TI ATTENDE UNA CENA 
IMPORTANTE che sai già sarà 
abbondante, puoi ridurre Rapporto 
calorico del pranzo dimezzando la dose 
di pasta o sostituendo il primo piatto con 
una bruschettina con pomodoro fresco. 


• SE SEI VEGETARIANA burger e 
polpette veg sono una buona 
alternativa, ma solo se preparati in casa: 
quelli già pronti sono alimenti molto 
processati e spesso ricchi di additivi. 

• SE POI DEVI FARE SPORT, il pranzo 
dovrebbe essere più proteico, leggero e 
nutriente. Va bene il secondo di pesce, 

(o di carne bianca), ma aumentane la 
quantità. Abbina a verdure cotte. 


• SE NEL POMERIGGIO HAI SEMPRE 
FAME aumenta la quantità di verdure 
del contorno e aggiungi anche dei 
vegetali crudi. Richiedono una 
masticazione più lunga e anche per 
questo aumentano il senso di sazietà. 
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È in edicola 

la nuova rivista diretta da 



Raffaele Morelli 






NOVITÀ: Il RULLO DI GIADA 
Massaggia il tuo viso 
con la pietra antirughe 
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Varie di restare giovani C 

Il segreto della giovinezza 
fai volare il metabolismo 

Scopri la nuova dieta bruciagrassi, 4 
indispensabile dopo i 40 anni. ^ 

È più facile di quello che si crede 


COME VINCERE L’ANSIA 
Lo sapevi che la tensione 
fa invecchiare le cellule? 
Ecco cosa fare pa§. 30 


RACCONTALO AD ANTIÀGE 

«Con la menopausa mi 
sono scoperta trasgressiva 
e passionale» p^g. ì6 


Dalla camelia folio prodigioso per la tua pelle 


V 
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Scopri i 
nutraceutici, 
gli alimenti 
più ricchi 
di principi 
attivi che 


Cibo 

è Medicina 


apportano 
benefici 
per la salute 




I superfood di novembre 

Piccoli, scuri, tondi e... curativi! 


60 L'oliva taggiasca 

E morbida, saporita 
e pure antinfiammatoria 



VITAMINA E 

Rimpolpa le rughe 
anche dall'interno 



62 Le bacche nere 

Le più potenti sono maqui, 
agai e aronia: rendile 
le tue infallibili armi contro 
i danni dello stress 
ossidativo 
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LA CUCINA DELLA SALUTE 


68 Con i cibi della vitalità 
dici addio a umore 
nero e cali di energia 













Cibo è Medicina 


Oliva taggiasca 



L'antinfiammatorio che 


si scioglie in bocca 


QUESTO GIOIELLINO DEL PONENTE LIGURE 
È RICCO DI NUTRIENTI CHE COMBATTONO 
LE DANNOSE MOLECOLE PRO-INFIAMMATORIE 



V 


_ _ Alimento . 

Nutraceutico 


SE NE RICAVA 
UN OLIO PREGIATO 


Alimentazione Naturale - Novembre 2018 


Dall'oliva taggiasca si ricava un olio 
extravergine benefico e pregiatissimo 
anche per via del tasso di acidità ridotto. 

Chiamato Riviera Ligure DOP, quest'olio 
viene sottoposto a una particolare 
lavorazione ed è piuttosto caro, perché la 
sua resa è almeno tre volte inferiore a 
quella delle altre qualità di olive. Ha 
un retrogusto di mandorla e un 
profumo fresco 
e fruttato. 


P iccola, delicata e saporita: è Toliva taggia¬ 
sca. Questo gioiellino del Ponente ligure 
viene da Taggia, in provincia di Imperia, ed è 
tutelato da un marchio che ne certifica la zona 
d'origine (cercalo sempre sulle confezioni dei 
prodotti che acquisti). La maturazione di queste 
olive solitamente avviene solo alla fine deiran¬ 
no, ma è un ritardo ben ripagato dalle straordi¬ 
narie proprietà nutraceutiche del frutto. 

Antociani a volontà 

La taggiasca è un'oliva leggermente più picco¬ 
la della media, ma dalla polpa carnosa e dal 
gusto inconfondibile: giunta a maturazione la 
drupa, come viene chiamata tecnicamente l'o¬ 
liva, ha una forma leggermente allungata e un 
colore tendente al rosso-nero. «A differenza di 
quelle verdi, che contengono preva¬ 
lentemente clorofilla e acqua - 
afferma il dottor Loreto Nemi, 
dietista e specialista in 
Scienze della nutrizione 
umana - la tonalità vio¬ 
lacea delle olive tag- 
giasche denota una 
maggiore presenza di 
antociani e betacaro- 
tene, che proteggono 
dal temibile stress os¬ 
sidativo, e di vitamina 
E, che mantiene la pelle 





Un'oliva all'ennesima potenza 


Perfetta per la colazione 
che evita l'aterosclerosi 

«La presenza di acido oleico e di fitosteroli fa¬ 
vorisce l'aumento del colesterolo buono HDL» 
osserva il dottor Nemi, che raccomanda un 
consumo frequente di taggiasche alle persone 
soggette a ipercolesterolemia. Una fetta di 
pane integrale a lievitazione naturale e un 
paté biologico di olive taggiasche costituisce 
una buona colazione salata in grado di ripu¬ 
lire le arterie già dal mattino, con effetto be¬ 
nefico sul metabolismo del colesterolo. 


Grazie a lei l'osso 
non diventa fragile 

Molti studi clinici su animali hanno osservato 
che l'idrossitirosolo delle taggiasche sembra 
efficace nel contrastare la rarefazione ossea: 
dopo l'assunzione di questa sostanza, in com¬ 
binazione con l'oleoeuropeina, altro nutriente 
delle olive, è stato registrato un maggior depo¬ 
sito di calcio e una minore perdita ossea. L'idea 
per un piatto salva-ossa: uno spaghetto di 
grano khorasan con un sugo di tonno al na¬ 
turale e una manciata di olive taggiasche. 



giovane». I composti antiossidanti come gli an- 
tociani hanno anche azione antinfiammatoria. 
Come le altre olive, le taggiasche sono poi un 
concentrato di eccellenti grassi monoinsaturi, 
che riducono la formazione di molecole pro¬ 
infiammatorie, di potassio e sodio. «Tutti pos¬ 
sono giovare di un consumo regolare di queste 
deliziose olive», conclude Nemi. 

Un sano spezzafame 

Va detto che queste olive hanno un apporto ca¬ 
lorico significativo: 353 kcal per 100 grammi. 
Non vanno consumate in eccesso: secondo il 
dottor Nemi, una porzione adeguata corrispon¬ 
de a circa 8 olive al giorno. Se vuoi provare uno 
spuntino spezzafame, sano e saziante, prepara 
questa marinatura sfiziosa. Immergi le olive 
taggiasche in poco olio extravergine d'oliva, 
scorza di limone bio grattugiata, semi di corian¬ 
dolo pestati e semi di cumino. Al momento del¬ 
lo spuntino, prelevane 3-4 e scolale con cura. 



POTENZIALE 
CONTRO I TUMORI 


L'idrossitirosolo 
difende seno e stomaco 

Le olive taggiasche hanno un notevole 
potenziale antiossidante, come confer¬ 
ma il dottor Nemi: «Contengono idros- 
sitirosolo, che svolge un'attività poten¬ 
zialmente antitumorale soprattutto a 
carico di stomaco e seno, come osser¬ 
vato dalla ricerca, e oleocan- 



tale, dalle comprovate 
proprietà antinfiam¬ 
matorie». Un cuc¬ 
chiaio di olive 
taggiasche in sa¬ 
lamoia consuma¬ 
te come spuntino 
un paio di volte a 
settimana può es¬ 
sere un valido scu¬ 
do contro la formazio¬ 
ne di cellule tumorali a 
carico dell'apparato gastrointestinale 
oltre che aiutare a favorire una dige¬ 
stione ottimale. 
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Prodigiose bac 

La tua assicurazione di lu 





ECCO IL TRIS DI ANTIOSSIDANTI 
PIÙ POTENTI IN NATURA: 
PROTEGGONO IL DNA 
DALLO STRESS OSSIDATIVO 


b 

tò* 


I frutti scuri (quelli violacei, quasi neri) con¬ 
tengono in media il 50% di antiossidanti in 
più rispetto a tutti gli altri. Il record è di tre 
bacche davvero speciali: aronia, agai e ma- 
qui. La loro abbondante presenza di antios¬ 
sidanti contrasta lo stress ossidativo che, 
oltre a favorire l'invecchiamento precoce, può 
danneggiare il Dna e generare un'infiamma¬ 
zione cronica, che è l'anticamera di malat¬ 
tie cardiovascolari, diabete di tipo 2 e 
anche alcune forme tumorali. 

• AQAI 

Utile soprattutto 
ai fumatori 

Lagai, bacca brasiliana violacea, è la più 
ricca di acido ellagico, che è in grado di 
aumentare la produzione di collagene qua¬ 
si quanto la vitamina C e svolge un'azione 
protettiva sulla fibre di elastina. Ciò è utile 
soprattutto per i fumatori, che con il tempo 
vanno incontro a una maggiore disidratazio¬ 
ne dello strato corneo, a una diminuzione del 
collagene e a una proliferazione degli ioni 
che indeboliscono l'epidermide. 




• MAQUI 

Evita le malattie più gravi 

Il maqui (Aristotelia chilensis) viene 
dalla Patagonia. «Anche in questo caso 
il contenuto di antiossidanti supera la 
norma, in particolare grazie all'eccezio¬ 


nale presenza di delfinidina, dalla potente 
azione antinfiammatoria, che riduce il rischio 
di molte malattie degenerative provocate dagli 
stati infiammatori», spiega Diana Scatozza, 
medico specialista in scienze dell'alimentazio- 
ne e farmacologia clinica. Una porzione di ma¬ 
qui durante il pasto aiuta a tenere bassa la 
glicemia, riducendo il rischio di diabete di tipo 
2. Inoltre il maqui contiene vitamine B attiva- 
metabolismo: «Un consumo regolare può dav¬ 
vero aiutare a ridurre o controllare il peso», 
conclude la dottoressa. 
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che nere 

riga vita 


LA CREMA DOLCE 
CHE NON "DISTURBA" 

LA GLICEMIA 

Nei negozi specilizzati trovi la polpa 
di agai confezionata. Usala per preparare 
una classicissima acai bowl, ma potenziata: 

frulla 150 g di yogurt greco con un 
cucchiaio di polpa di acai e un pugno di 
bacche di aronia e maqui essiccate, 
già lasciate in ammollo per qualche 
minuto. Guarnisci con noci, 
mandorle e un pizzico 


Agiscono in sinergia 
per la tua longevità 

Le bacche nere antiossidanti allungano la vita, 
perché riducono il rischio di sviluppare diverse 
patologie gravi e pericolose. Evitano anche 
l'ossidazione delle placche di colesterolo, 
quindi ti aiutano a prevenire infarti, 
indurimento delle arterie e decadimento 
dell'apparato cardiovascolare. Se le usi 
insieme, il loro potenziale salva-vita è ancora 
più efficace. Puoi preparare un frullato con un 
cucchiaio di polpa di acai, uno di bacche di 
maqui, uno di aronia, una mela con la buccia 
e acqua quanto basta a ottenere la giusta 
consistenza. Altrimenti aggiungi il tris di bacche 
a un'insalata con radicchio rosso, songino, noci 
e scaglie di parmigiano reggiano. Se le acquisti 
essiccate, prima lasciale in ammollo. 


• ARONIA 

Amica della salute cardiaca 

Le bacche di Aronia melanocarpa, dal Nord 
America, ricche di vitamine C e K e di fibre, sono 
da tempo oggetto di studi per il loro straordina¬ 
rio contenuto di antociani: «Questi potenti an¬ 
tiossidanti - dichiara Scatozza - aiutano a pre¬ 
venire malattie cardiovascolari e neoplasie», 
baronia tiene bene le basse temperature, quin¬ 
di può essere congelata senza perdere nessun 
nutriente. Anzi, una volta scongelate, le bacche 
sono leggermente più dolci di prima! 


L'abbinamento con la curcuma 
aumenta l'azione anti-neoplasie 

Uno studio inglese del Dipartimento di Scienze Natura¬ 
li del Middlesex ha scoperto che l'aronia lavora parti¬ 
colarmente bene in sinergia con la curcuma nell'indur- 
re le cellule tumorali all'apoptosi, il «suicidio» della 
cellula malata, in particolare per quanto riguarda la 
linea di cellule tumorali del cervello. Servono ulte¬ 
riori studi e conferme per arrivare 
a un uso terapeutico, ma può es¬ 
sere una buona abitudine bere 
questo drink a merenda: frulla 4 
cucchiai di bacche di aronia, un 
cucchiaino di curcuma e un piz¬ 
zico di pepe nero (o un cucchiai¬ 
no di olio di cocco alimentare). 

Se necessario, allunga 
con poca acqua o lat¬ 
te vegetale. 


USALE INSIEME: 
SONO PIÙ POTENTI 
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IL MIGLIOR COSMETICO 
ANTIRUGHE... NEL PIATTO! 


VITAMINA E 


NON TUTTI LO SANNO MA È PROPRIO QUESTA LA SOSTANZA, CHIAMATA 
ANCHE TOCOFEROLO, CHE PIÙ DI TUTTE LE ALTRE ASSICURA CHE IL CORPO 
RESTI GIOVANE DENTRO E FUORI. È ORA DI CONOSCERLA E USARLA BENE! 



I n bella vista sull # etichetta o "nascosta" nella 
lista degli ingredienti, la vitamina E è una 
sostanza spesso presente nelle creme cosmeti¬ 
che datazione antiage e rimpolpante. In effet¬ 
ti questa vitamina, chiamata anche tocoferolo, 
ha comprovata azione antiossidante e 
contrasta i processi di invecchia¬ 
mento cellulare. Per godere di 
queste proprietà, però, agire 
dall'esterno, direttamente 
sulla pelle, non è Tunica 
strada percorribile. La 
vitamina E si trova in 
abbondanza in molti 
alimenti che, quando 
vengono messi nel 
piatto, contribuiscono 
in modo eccezionale a 
frenare l'invecchia¬ 
mento cellulare dall'in¬ 
terno. 


Sei sempre sotto stress? 

Ne hai ancora più necessità 

Una volta assimilata, la vitamina E viene su¬ 
bito utilizzata o immagazzinata in piccolissime 
quote dal fegato, che la libera quando il 
corpo ne ha bisogno per contrastare 
Fazione di un eccesso di radica¬ 
li liberi. Queste molecole in¬ 
vecchienti aumentano in 
alcune specifiche circo¬ 
stanze, ad esempio 
quando fumi, quando 
consumi alcolici e 
quando sei sotto 
stress. Va da sé, però, 
che se l'alimentazione 
quotidiana è povera di 
tocoferolo... la ghian¬ 
dola epatica avrà ben 
poco da rilasciare! Inoltre 


DA SAPERE 

A volte la trovi 
modificata, ma così 
non fa più effetto 

A volte, nei supplementi alimentari, la vitamina 
E è presente in forma acetilata, succinilata 
o fosforilata (ad esempio sull'etichetta puoi 
trovare la dicitura "tocoferolo acetato"). Ma 
attenzione: questa versione modificata, 
come spiega l'esperta di nutrizione 
Chiara Manzi in 
gusto, non ha più 
antiossidante 







Secondo gli esperti, il fabbisogno di vitamina E 
di un adulto è di circa 8-10 mg al giorno. Ecco una 
lista degli alimenti più ricchi di tocoferolo. 


SODDISFA IL TUO FABBISOGNO 
Te ne servono 8 mg al giorno: 
questi gli alimenti da preferire 


questa vitamina non può accumularsi in gran¬ 
de quantità, come accade invece per altre espo¬ 
nenti della categoria. Ecco perché è fondamen¬ 
tale dare al corpo una dose quotidiana di 
vitamina E, la vera regina dei nutrienti rigene¬ 
ranti e ringiovanenti. 

Riduce il foto-invecchiamento 

L'azione antiage della vitamina E è davvero ad 
ampio raggio. E non solo perché il tocoferolo 
ha anche il compito di "preservare" a lungo la 
vitamina A, che a sua volta ha azione antios¬ 
sidante. Questa sostanza riduce il foto-invec¬ 
chiamento e contribuisce alla formazione dei 
tessuti cutanei. Preserva la funzionalità 
dell'apparato cardiovascolare, mantiene la 
vista ben funzionante, previene il rischio di 
malattie e il declino cognitivo che può portare 
al manifestarsi di patologie neurodegenerati¬ 
ve. È la vitamina che, insomma, più delle altre 
si assicura che tutto il corpo resti giovane, ef¬ 
ficiente e in salute più a lungo: non solo fuori, 
ma soprattutto dentro. 


AUMENTO 

VITAMINA E 
in 100 g 

OLIO DI GERME DI GRANO 

133 mg 

OLIO DI NOCCIOLA 

47,2 mg 

OLIO DI GIRASOLE 

68 mg 

OLIO DI MAIS 

34,5 mg 

MANDORLE DOLCI SECCHE 

26 mg 

SEMI DI GIRASOLE 

22,8 mg 

OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA 

22,4 mg 

OLIO DI ARACHIDE 

19,1 mg 

OLIO DI SOIA 

18,5 mg 

GERME DI GRANO 

16 mg 

NOCCIOLE SECCHE 

15 mg 

AVOCADO 

6,4 mg 

NOCI PECAN 

4 mg 

PISTACCHI 

4 mg 

NOCI SECCHE 

3 mg 

UOVO 

2,58 mg 

SPINACI 

2 mg 

PEPERONI 

1,6 mg 
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CON TONNO E AGRUMI 
LA RENDI PIÙ POTENTE 




IN PIU 

W Via libera a paprika 
J e curry piccante 

f Contengono buone quote di vitamina E anche 
alcune spezie in polvere, come peperoncino 
(38,14 mg all'etto), paprika (29,83 mg) e curry 
(21,99 mg). Usale al posto del sale: ne basta 
davvero un pizzico per dare a qualunque 
piatto un tocco antiage! Ricordati di 
utilizzarle preferibilmente a cottura 
ultimata, così da non 
"impoverirle". 




QUESTI AUMENTI CONTENGONO 
QUOTE DI SELENIO E VITAMINA C, 
CHE SI RIVELANO PERFETTI ALLEATI 
DELL'AZIONE ANTIOSSIDANTE 
DEL PRODIGIOSO TOCOFEROLO: 

LA AMPLIFICANO E LA COMPLETANO 


M ettere la vitamina E nel piatto è solo il pri¬ 
mo passo. Poi è importante abbinare alle 
fonti alimentari di tocoferolo quei nutrienti che 
ne amplificano razione antiossidante e aiutano 
l'organismo a trattenerne una quota maggiore. 
Ecco alcuni consigli utili: 



»+ SEMPRE INSIEME AI GRASSI BUONI: 

COSÌ NE ASSIMILI MOLTA DI PIÙ 

La vitamina E è liposolubile, cioè si scioglie nei 
grassi: è così che viene assimilata. La maggior 
parte delle fonti alimentari di tocoferolo è an¬ 
che fonte di grassi (pensa agli oli, ai semi e ai 
frutti oleosi...). Ma per fare il pieno della poca 
vitamina E contenuta, ad esempio, nei cereali 
e nei vegetali, ricordati sempre di condire que¬ 
ste pietanze con un cucchiaino di olio 
vegetale. L'extravergine di oliva è il 
migliore, perché non viene trattato 
(quindi conserva tutta la vitamina E 
alla massima potenza). 


»+ È PERFETTA CON 
LE VITAMINE A E C 

Vitamine E, A e C: un trio ec¬ 
cezionale per ringiovanire. 

La vitamina A viene in¬ 
fatti potenziata dalla E, 
che viene a sua volta 
rafforzata dalla C. 
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In pratica 

Tre idee per farne il pieno 

L'antipasto: stuzzichini di avocado ai pistacchi 

Taglia a cubetti un piccolo avocado sbucciato. Bagnalo con il succo di un limone 
bio appena spremuto e spolveralo con un pizzico di paprika dolce. Cospargi con 
granella di pistacchi e servi in tavola. 

Il pranzo: orzo integrale con cime di rapa 

Passa in padella delle cime di rapa a fettine sottili con un trito di aglio, un porro, un 
filo di olio extravergine di oliva e poca acqua. Quando le cime di rapa sono leg¬ 
germente trasparenti, copri con brodo vegetale e aggiungi orzo integrale, qualche 
foglia di alloro e due carote a pezzetti. Cuoci a fuoco lento per una quarantina di 
minuti, aggiungendo un cucchiaio di germe di grano per addensare. Servi in tavo¬ 
la aggiungendo un filo di olio extravergine a crudo, prezzemolo fresco (ricchissimo 
di vitamina C) e qualche noce sbriciolata. 

La merenda: ciambella leggera alle noci 

Amalgama 4 cucchiai di olio extravergine di oliva, 80 g di zucchero grezzo di can¬ 
na, 2 uova, 120 mi di latte di mandorle senza zuccheri aggiunti, 480 g di amido di 
mais e 10 gherigli di noce sminuzzati. Versa in uno stampo per ciambelle e cuoci 
per 15 minuti in forno caldo a 180 °C. 




Quest'ultima si trova 
soprattutto in ortaggi 
a foglia verde, pepe¬ 
roni, pomodori, agru¬ 
mi e kiwi. Mangiali 
crudi per conservare 
al massimo la loro po¬ 
tenza vitminica e usa 
il succo di limone bio ap¬ 
pena spremuto per condire i tuoi 
piatti. La vitamina A invece si trova nei vege¬ 
tali giallo-arancioni, nei formaggi, nel pesce e 
nel tuorlo d'uovo. 


** UNISCILA AL SELENIO: LAVORANO 
IN SINERGIA PER RINGIOVANIRTI 

La combinazione tra vitamina E e selenio è 
particolarmente efficace per contrastare i ra¬ 
dicali liberi e 1'invecchiamento dei tessuti. Il 
selenio stimola l'enzima chiamato glutatione 
perossidasi, che inibisce la formazione di ra¬ 
dicali liberi. Il selenio si trova soprattutto in 
lievito di birra, cereali integrali, tonno, frutti 
di mare e uova. 


TRATTALA COI GUANTI! 

PROTEGGI LA VITAMINA E 
DAI NEMICI INSOSPETTABILI 

La vitamina E è molto sensibile. Alcuni fattori possono 
danneggiarla e rendere il suo potenziale antiossidante 
inutile. Altri invece ne riducono l'assorbimento. 

• Luce e calore. Per questo, ad esempio, gli oli vegetali 
(che ne contengono quote eccezionali) vanno conser¬ 
vati al fresco e al buio, preferibilmente in bottiglie di 
vetro scuro. 

• Cotture prolungate e fritture. E bene evitare di cuo¬ 
cere (se possibile) gli alimenti che contengono vitamina 
E. Molto meglio usarli a crudo o comunque evitare le 
cotture prolungate e a temperature troppo alte. 

• La pillola anticoncezionale. L'assunzione di estrogeni 
può neutralizzare la vitamina E. Se prendi la pillola, 
potresti averne bisogno dosi maggiori. 

• Il fumo di sigaretta e l'età. Più vai avanti con gli anni, 
meno vitamina E assimili. Per questo è importante au¬ 
mentarne le fonti alimentari. Anche il fumo di sigaretta 
te ne fa assimilare meno. 
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LA CUCINA CHE CURA 



Metti all'angolo 
la stanchezza: ti serve 
il carburante giusto 


SEI SENZA FORZE GIÀ DAL MATTINO? A METÀ GIORNATA NON RIESCI 
PIÙ A CONCENTRARTI? HAI BISOGNO DI UNA DOSE EXTRA DI ENERGIA. 
MA ATTENZIONE: NON TUTTI I CIBI TI DANNO CIÒ DI CUI HAI BISOGNO 

Con la consulenza di DIANA SCATOZZA, specialista in Scienze dell'alimentazione e in Farmacologia clinica. 



S ono tanti i fattori che possono ridurre i nostri 
livelli di energia: abitudini alimentari sba¬ 
gliate, sforzi fisici e intellettuali, stress, seden¬ 
tarietà, carenza di sonno, umore basso... Acca¬ 
de soprattutto con ravvicinarsi dell'inverno: la 
ridotta esposizione ai raggi solari ci fa sinte¬ 
tizzare meno vitamina D e rende il sistema 
immunitario meno efficiente, lasciandoci espo¬ 
sti a malanni e spossatezza. È prima di tutto 
fondamentale, quindi, assicurarsi le giuste 
dosi di questa vitamina durante i pasti: la tro¬ 
vi in pesci grassi (sgombro, aringa, tonno...). 


~ IL TEST: COM'È IL TUO LI 

Alcuni sintomi ci segnalano che non stiamo 
dando airorganismo e al cervello il carbu¬ 
rante di cui hanno bisogno. È anche il tuo 
caso? Scoprilo con questo breve test. Se ti 

riconosci in almeno 3 di queste situazioni, 
probabilmente i tuoi livelli di energia psi¬ 
cofisica sono ridotti ed è il momento di in¬ 
tervenire. 

• Dormi meno rispetto alla tua norma o ti è 
più difficile addormentarti? 

• Ti svegli meno riposato del solito? 
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I RISULTATI DEL SONDAGGIO SUL SITO WWW.RIZA.IT 


Ecco come i nostri lettori affr 
la debolezza psicofisica 



n% 


mangiare, 


ma si 
trattiene 


Se è senza 
forze mangia 
quello che capita 




40 % 


In caso 
di calo di 
energia 
cerca cibi 
zuccherini 
e dolci 





ACCUSA CALI 
DI ENERGIA 
OGNI GIORNO, 
SOPRATTUTTO 
AL CAMBIO 
DI STAGIONE 

FATICA A RITROVARE 
CONCENTRAZIONE 
E FORZE ANCHE 
DOPO LO SPUNTINO 
ENERGIZZANTE 


olio di pesce, formaggi, tuorlo d'uovo e funghi. 
In più il cambio di stagione in corso sottopone 
l'organismo a uno stress costante e silenzioso: 
una situazione a cui ci adattiamo solo gra¬ 
dualmente. Quando ci sentiamo in 
debito di forze, sappiamo che il 
corpo ha bisogno di nutrienti 
per produrre nuova energia. 

Ma anche se ci precipitia¬ 
mo a mettere qualcosa 
sotto i denti, l'effettonon 
è sempre quello sperato. 


VELLO DI ENERGIA? 


• Ti alzi dal letto a fatica? 

• Non riesci a concentrarti? 

• A lavoro sei meno produttivo? 

• Nel tuo tempo libero sei meno cre¬ 
ativo e non hai nuovi interessi? 

• Ti dimentichi spesso le cose? 

• Hai spesso fame tra un pasto e l'altro? 

• La sera ti senti troppo stanco per fare 
qualsiasi cosa? 

• Hai la sensazione di non riuscire a gesti¬ 
re lo stress? 


IL GINSENG 
MEGLIO DEL CAFFÈ 

Un ottimo sostituto del caffè è il 
ginseng, rinvigorente e digestivo. 

Attenzione a capsule e preparati solu¬ 
bili: contengono estratto di ginseng, ma 
anche caffè istantaneo, crema di latte e 
zucchero. Meglio acquistare la radice 
di Panax ginseng fresca o essiccata 
e lasciarne sobbollire 1-2 cm in 
acqua per 15 minuti. Poi la¬ 
scia riposare 15 minuti, 
filtra e bevi. 


Dolcetti e troppa caffeina 
sono ladri di vitalità 

Il primo errore? Cercare solo cibi ricchi di 
zuccheri semplici, come un dolce o una 
barretta industriale: forniscono ener¬ 
gia pronta alluso, ma leffetto 
si esaurisce dopo poco. È 
controproducente anche af¬ 
fidarsi a dosi massicce di 
caffeina per "tirarsi su". 
La caffeina, come spie¬ 
ga la dottoressa Sarah 
Brewer nel libro "Guida 
alle tecniche e agli ali¬ 
menti energetici", neu¬ 
tralizza l'adenosina, «una 
sostanza chimica ad atti¬ 
vità calmante sintetizzata 
dal cervello deputata a diverse 
funzioni, tra cui la produzione e 
Timmagazzinamento di energia. Se la 
sua azione viene bloccata, l'organismo cede 
più rapidamente allo stress e di conseguenza 
ci si sentirà presto svuotati di ogni energia». 
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Cibo è Medicina / Antiage 


LA CUCINA CHE CURA 


i 



NUOVO SPRINT CON NOCI 
BRASILIANE E PAPPA REALE 


SONO FONTI PREZIOSE DI VITAMINE DEL GRUPPO B, CHE ATTIVANO 
IL MOTORE DELL'ENERGIA E TI RENDONO PIÙ RESISTENTE ALLO STRESS 



U na dieta che mantenga sempre alti i li¬ 
velli di energia deve ovviamente essere 
sana e completa, ma sono soprattutto le vita¬ 
mine del gruppo B a non poter mancare: sono 
fondamentali per produrre energia e soste¬ 
nere il sistema immunitario e il metabolismo. 
Non a caso stanchezza, difficoltà a concen¬ 
trarsi e a far fronte allo stress sono sintomi di 
una carenza di queste sostanze. Ti servono 
soprattutto la B2, la B3 e la B5. La B2 e la B3 
(si trovano soprattutto in lievito di birra, latte 
intero, mandorle, formaggi, semi di girasole, 
soia, uova...) sono utili per rilassare la mente, 
far fronte allo stress e trasformare il cibo in 
energia. La B5 invece, che trovi in pappa re¬ 
ale, noci, germe di grano e cereali integrali, 
partecipa ai processi cellulari di produzione 
delTenergia e stimola la concentrazione. 


COMBATTI LA SPOSSATEZZA "DA SCRIVANIA" 

LA DIETA RINVIGORENTE IDEALE PER CHI FA UNA VITA SEDENTARIA 


Chi fa una vita sedentaria soffre della "stan¬ 
chezza da scrivania". Il consiglio della dot¬ 
toressa Diana Scatozza per avere la giusta 
energia tutto il giorno è iniziare la giornata 
inserendo a colazione una fonte di zuc¬ 
cheri semplici facilmente digeribili: 
biscotti integrali magri, ad esem¬ 
pio, o un cappuccino. Il pranzo 
(che non va saltato!) dovrebbe 



essere a base di proteine, per attivare il si¬ 
stema nervoso centrale e scacciare la sonno¬ 
lenza: sì a legumi, uova, tacchino o pollo. A 
cena ci si può concedere carboidrati digeri¬ 
bili (ad esempio cereali integrali con ver¬ 
dure), che favoriscono il buon riposo 
. dopo una giornata faticosa. Agli 

m 

spuntini, sì a un frutto, un caffè o 
un ginseng e 3-4 noci brasiliane. 
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Semplici, ma efficaci: ecco i cibi 
m da mettere sulla lista della spesa 



NOCI DI TUTTI I TIPI 

La frutta secca (30-40 g al dì) è l'ener- 
gizzante perfetto. In primis le noci: con¬ 
tengono zinco che alza i livelli di ener¬ 
gia. Quelle brasiliane sono le più 
ricche di selenio: fa funzionare bene il 
sistema immunitario e la tiroide. 


RISO NERO E AVENA 

Riso integrale (fonte di vitamine B) e 
avena sono tra gli alimenti più energiz- 
zanti, a rilascio lento. Ottimo anche il 
germe di grano, perfetto per prepararsi 
a una giornata faticosa. Si può aggiun¬ 
gere a latte, yogurt, minestre e insalate. 



ALGA SPIRULINA 

È ricca di aminoacidi essenziali, ferro, 
vitamina A, lipidi e proteine (fino a 70 
g per etto). E un integratore naturale 
perfetto per chi fa sport. Aggiungi un 
cucchiaino di alga in polvere (massimo 
10 g al giorno) ai tuoi centrifugati o ai 
passati di verdura. 


»+ BANANE 

La banana, saziante e digeribile, è uno 
dei frutti più indicati in questa stagione 
per una colazione anti-stanchezza. Me¬ 
rito di minerali (in particolare potassio 
e magnesio) e zuccheri pronti all'uso. 
Contiene anche triptofano, precursore 
della serotonina. 







CIOCCOLATO 
EXTRA FONDENTE 

È ricco di teobromina, sostanza a effet¬ 
to rinvigorente simile alla caffeina. Il 
cacao stimola la produzione di seroto¬ 
nina, fondamentale per combattere lo 
stress. Scegli un cioccolato extra fon¬ 
dente, con almeno il 75% di cacao. 


Usali insieme nella 
Crema Budwig 



Usa (quasi) tutti questi ingredienti per preparare una variante della Crema Budwig / sug¬ 
gerita dalla dottoressa Catherine Kousmine nella sua celebre dieta. Per una colazione 
rinvigorente, frulla 20 g di noci, una banana, il succo di mezzo limone e 125 g di yogurt. 
Aggiungi un cucchiaio di germe di grano e scaglie di cioccolato fondente. Per adattare 
la ricetta al pranzo, usa al posto dello yogurt 125 g di ricotta magra, tofu al naturale o 
formaggio skyr; rimpiazza il germe di grano con 50 g di riso integrale cotto, la banana 
con un paio di carote lessate e il cioccolato extra fondente con semi di girasole. 
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DIMAGRIMENTO 

OLISTICO 


Percorsi AntiAge 

al Centro Riza di 

Per restare giovani, vivere 


La giovinezza e la salute sono un capitale 
da difendere ogni giorno: 
solo la Natura può aiutarti a farlo. 

Al Centro Riza pro¬ 
poniamo un per¬ 
corso di medicina 
naturale AntiAge 
capace di prolun¬ 
gare la tua giovi¬ 
nezza. 



• Si inizia con una 
valutazione dello 
stato generale di salute, basata sulla storia cli¬ 
nica e sull'ascolto del paziente. 

• Passaggio indispensabile è un intervento di 
depurazione e drenaggio, utile a liberare l'or¬ 
ganismo dalle tossine che accelerano i processi 
di invecchiamento. 


• Viene quindi favorito il ripristino dell'equili¬ 
brio intestinale, vero motore della giovinezza. 


• Infine viene proposta un'integrazione specifi¬ 
ca, basata su rimedi verdi e omeopatici studiati 
per la costituzione individuale e per l'età. 


Tornare in forma, perdere peso 
e sentirsi bene nel proprio corpo: 
abbiamo la strategia giusta per te. 



Contro la tendenza 
a ingrassare che au¬ 
menta con l'età, con¬ 
tro il grasso addomi¬ 
nale che accompagna 
la menopausa il Cen¬ 
tro Riza ti fornisce 
un nuovo modo di 
mangiare, capace di 
farti perdere peso in maniera naturale. Il dima¬ 
grimento olistico e AntiAge proposto dal Centro 
Riza applica un metodo innovativo in tre fasi. 


• Viene definito un programma alimentare in¬ 
dividuale, sano e bilanciato. 


• Si insegnano abbinamenti e tecniche di cucina 
antiage per aumentare l'apporto di vitamine e 
antiossidanti della dieta. 


• È garantita infine una consulenza per affron¬ 
tare anche gli aspetti psicoemotivi del rapporto 
con il cibo, decisivi nell'ottenimento del risultato. 


0 Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 

Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. Si riceve anche il sabato. 
























personalizzati 
Medicina Naturale 

bene e più a lungo 



PSICOTERAPIA 


INCONTRI CON 

RAFFAELE MORELLI 




L'aiuto che ti serve per superare 
gli ostacoli, ritrovare la serenità 
e vivere pienamente la tua vita a ogni età. 



Se con l'età rimangono 
ansie, paure, difficoltà 
relazionali gli psicolo¬ 
gi e gli psicoterapeuti 
del Centro Riza sono 
al tuo fianco per darti 
l'aiuto che ti serve per 
ritrovare serenità e 
gioia di vivere. Ti pro¬ 
poniamo percorsi di psicoterapia, utili anche in 
caso di panico, depressione e crisi di coppia. 


Quelli che chiami difetti possono diventare 
i punti di forza della tua unicità. 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì dalle ore 17.00 

SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Gli incontri terapeutici del giovedì con Raffaele 
Morelli sono workshop pratici dove vengono in¬ 
segnate le tecniche fondamentali per ritrovare 
il benessere interiore. Interagendo direttamente 
con Raffaele Morelli sarà possibile ricevere consi¬ 
gli efficaci per affrontare i disagi esistenziali e 
i disturbi psicosomatici che a volte ci travolgono. 
Un approccio unico e originale, che cambierà per 
sempre il tuo modo di pensare. 


Prenota 'Pi 
la tua giornata 

AntiAge 

Medici, nutrizionisti, psicologi 
e consulenti di bellezza 
tutti a tua disposizione 
per un percorso AntiAge 
su misura per te 



Gli esperti del Centro Riza 
di Medicina Naturale 

Dott.ssa Daniela Marafante Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza e responsabile del Centro Riza 

Dott.ssa Cristina Molina Medico omeopata 
Dott.ssa Marilena Zanardi Psicoioga e floriterapeuta 
Michela Riva Naturopata e operatrice di massaggio olistico 

Natalino Villella Osteopata 

Dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dott.ssa Laura Onorato Nutrizionista, farmacista 

Dott.ssa Monia Battistutta Psicoioga psicoterapeuta 

















Le riviste RIZA 

che trovi in edicola 




MenteCcrpo 


VINCI LO STIESS 
RIGENERA IL CERVELLO 



Esai 
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RIZA SCIENZE 


Psicologia e benessere 




tf R ICETTE PS» 

Peidi Peso 

La magica dieta 
dei cereali 

ftmri 5 kg in 7 pijì imi 



LA DIETA DETOX 




(Utmmtazkme 

.X atu ftaie, 

Con Z jcca e Nwciole 
via grassi o colesterolo 


Alimentazione e dimagrimento 






La dieta salvavita 

ti ÉjjwiriiCi in f gieni 




Cure naturali e rimedi verdi 


Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 

























































































































Solo se conosci 
i ritmi naturali 
impari 
a scegliere 
i prodotti 


Terra 
e Natura 




76 Respira benessere col sorbo 

I frutti color rubino di questa pianta sono 
una vera primizia per gola e bronchi 

78 La pasta buona è quella bio 

In un piatto di spaghetti c'è più di quello 
che vedi. Evita gli "ingredienti" indesiderati 
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Terra e Natura / La pianta del mese 


Sorbo, sapore 

antico che difende 
gola e bronchi 

MENTRE TUTTO IL BOSCO SI SPOGLIA E SI ADDORMENTA, SU QUEST'ALBERO 
BRILLANO PICCOLI FRUTTI COLOR RUBINO, FONTE PRIVILEGIATA DI VITAMINA C 



r CERCALI ^| 

NELLE SAGRE V 

STAGIONALI " 

Oggi che il sorbo è passato di moda, 
per trovarne le bacche fresche puoi 
cercare nelle fiere, nei fruttivendoli più 
forniti o nelle aziende agricole. Se invece 
k ci si imbatte in un sorbo selvatico 

durante una passeggiate, mai A 
J* mangiarne le bacche crude: / I 
sono tossiche! ^ 




■ CIBO&MITI Era usato nei riti prima di una prova difficile 

Anticamente in Europa il sorbo era al centro di molti riti arcaici: con le sue fronde venivano accesi falò per 
scacciare il male e richiamare gli spiriti alleati prima delle prove più difficili della vita. I Celti e i Germani 
credevano che il frutto fosse uno dei cibi degli dei e lo usavano come amuleto per proteggersi dai fulmini. 


Alimentazione Naturale - Novembre 2044*. 




V 















TI sorbo è una delle piante più magi- 


Ache del bosco. In autunno le chiome si 
infiammano di gialli e arancioni e per tut¬ 
to l'inverno restano sui rami le bacche gustose 
color rubino. In tempi passati questo arbusto 
vigoroso, che può vivere anche per 300 anni, era 
amatissimo e sfruttato dall # uomo in ogni sua 
parte. Tra i pochi frutti che maturano in inverno, 
le sorbe assicuravano una preziosa riserva di 
vitamina C, necessaria per superare i mesi au¬ 
tunnali e invernali, vincere i raffreddamenti ed 
evitare cali di vitalità e immunitari. Le bacche 
contengono anche sorbitolo, una sostanza che 
dona dolcezza con poche calorie. 


RIMETTI IN SESTO 
IL COLON CON 
IL PANE ALLE SORBE 

Prova una fetta di questo dolce tipico 
abruzzese per riequilibrare l'intestino, 
grazie all'azione astringente delle sorbe. 

Impasta 250 g di farina, 10 g di lievito di 
birra in poco latte, 1 uovo, 3 cucchiai di 
olio di oliva e 3 cucchiaini di zucchero. 
Fai lievitare per 30 minuti. Stendi 
l'impasto e distribuiscici 200 g di sorbe 
lavate, pulite e tagliate. Arrotola la pasta 
su se stessa. Lascia lievitare per un'ora. 
Cuoci in forno a 180 °C per 30 minuti. 


■ LA PUREA HA UN'AZIONE DOLCEMENTE LENITIVA 
Calma gli spasmi della tosse e disinfiamma 


mettile in una padella con un po' d'acqua, 
schiacciandole. Prosegui la cottura fino a quando 
non otterrai una poltiglia. Setacciala e cuocila con lo 
zucchero (un kg ogni 8 litri di purea), 
mescolando. Versa la marmellata così 
ottenuta in vasetti di vetro sterilizzati. 
Contro la tosse e i catarri più ostinati, 
le tradizioni popolari suggeriscono 
anche di sorseggiare il decotto 
preparato con le foglie di sorbo. 




Le sorbe calmano la tosse, disinfettano le mucose e 
hanno un effetto sfiammante sulle vie aeree. Inoltre 
aumentano la produzione di bile e, grazie alla 
presenza di carotenoidi, proteggono la vista e 
le mucose interne. Prova a preparare 
una marmellata lenitiva e 
sfiammante per le vie aeree: è una 
ricetta antica, tutelata dalla 
fondazione Slow Food. Pela le 
sorbe giunte a maturazione e 


Mele e pere... in miniatura 

Oggi le aspre bacche del sorbo appartengono 
ormai ai sapori dimenticati. Quelle che cresco¬ 
no sul Sorbus domestica assomigliano a pere 
o a mele in miniatura, a seconda della varietà 
(malifera o pirifera). È diffusa anche la specie 
selvatica, Sorbus acuparia, di cui sono ghiotti 
molti volatili. Comunque i frutti restano intatti 
sui rami fin dopo il solstizio d'inverno, come 
una splendida aurora vegetale. Secondo la tra¬ 
dizione, però, le sorbe vengono raccolte già a 
partire da ottobre e conservate nella paglia, 
un'operazione chiamata ammezzimento, che in 
un paio di mesi trasforma le acide bacche in 
frutti morbidi e gustosi. Solo a questo punto 
sono commestibili! Da qui il detto: "Col tempo 
e la paglia maturano le sorbe". ■ 
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Terra e Natura / La spesa bio 



Maccheroni al 
fertilizzante? 

No, grazie! 


LA PASTA È IL SIMBOLO DEL MADE IN ITALY, MA PUÒ NASCONDERE 
INSIDIE SORPRENDENTI. ECCO PERCHÉ IL BIO PREMIA GUSTO E SALUTE 



N e siamo i primi consumatori e i primi produt¬ 
tori al mondo. Eppure non sempre sappiamo 
scegliere la migliore e, pensando di portare in 
tavola un semplice piatto di maccheroni al sugo, 
in realtà stiamo mettendo sul menu anche fito¬ 
farmaci, fertilizzanti e ingredienti che made in 
Italy non sono. Orientarsi verso marchi biologici 
assicura maggiori garanzie sulla provenienza 
delle materie prime della pasta, che vengono co¬ 
munque indicate in etichetta con 
Agricoltura Italia, Ue, NON Ue 
o entrambe queste ultime 
due diciture, se l'origine è 
mista. 

LA QUALITÀ 
SI VEDE SUBITO 

La presenza di puntini neri nella 
confezioni o di puntini bianchi sulla 
pasta è in genere segnale di 
lavorazione non ottimale. Una pasta 
bio di qualità non presenta molte 
crepe e produce un'acqua di 
cottura leggermente 
torbida. 


taz 
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Attenzione se prendi l'integrale 



Spiega il professor Giorgio Donegani, già 
presidente della Fondazione italiana per 
l'educazione alimentare: «La pasta bio è 
preparata con materia prima di provenienza 
biologica. Questo significa un maggiore rispetto 
per l'ambientee, soprattutto 
nel caso delFintegrale, 
vuol dire eliminare 
la possibilità di 
assumere fitofarmaci o 
fertilizzanti di sintesi e 
ridurre Fintroduzione 






I segnali dell'eccellenza 

SÌ A TRAFILATURA ED ESSICCAZIONE LENTA 


«È più frequente che siano i 
produttori bio ad adottare i 
criteri della tradizione - dice 
Donegani - come la 
trafilatura al bronzo e l'essiccazione naturale, 
requisiti cruciali per una pasta di ottima 
qualità». La trafilatura in bronzo permette di 
ottenere una superficie ruvida. «Spesso i 
produttori scartano tale trafilatura perché i 
macchinari riducono la velocità di 
produzione», aggiunge. L'altro aspetto che 
richiede un maggior tempo di lavorazione è 
l'essiccazione: quella lenta, in 48 ore a 
temperature non oltre i 50 °C, migliora il 
sapore ed è sintomo di grande qualità. 


di tossine nell'organismo». Queste sostanze 
chimiche infatti di solito si depositano nella 
crusca, conservata solo nei prodotti integrali, 


La leggenda del grano italiano 

Un altro vantaggio della pasta biologica è che in 
genere garantisce una più facile tracciabilità ge¬ 
ografica. Infatti non è per nulla scontato comprare 
della pasta davvero made in Italy. «Il mito del 
grano italiano è passato da tempo - prosegue 
Donegani - Per necessità ne impor¬ 
tiamo molto dairestero, che non 
necessariamente è inferiore 


Occhio alle tossine Don 


POSSONO INDEBOLIRE GLI ANTICORPI 
E INFIAMMARE: COL BIO LE EVITI 

Le tossine Don (deossinivalenolo) spesso si gene¬ 
rano sul grano "infettato" da micotossine. Non 
sono considerate pericolose per la salute, ma si 
ritiene possano causare infiammazioni, indebolire 
il sistema immunitario e provocare problemi inte¬ 
stinali. Secondo uno studio del 2014, dazione 
prolungata di queste tossine potrebbe essere un 
fattore scatenante della celiachia. Secondo un 
confronto di laboratorio di Altroconsumo del 
2016, le tossine Don erano assenti nei 
prodotti bio, mentre erano presenti 
in quantità considerevole in 15 
campioni di pasta non bio su 24 
(ma comunque al di sotto del 
limite di legge, che è 750 ppm). 


al nostro». Ma rende anche più dif¬ 
ficile capire esattamente da dove 
proviene e come è stata coltivata la 
materia prima che abbiamo nel piatto. 
Secondo Coldiretti, almeno un pacco di pasta su 
tre è fatto con grano non italiano. Comunque sia, 
non scegliere solo la pasta di grano duro: negli 
scaffali bio trovi paste di farro, kho- 
rasan, avena e anche di legumi. 
Anche la pasta all'uovo può ot¬ 
tenere il marchio bio: è parti¬ 
colarmente indicata per i 
bambini fino ai 3/4 anni. ■ 












RIZA ISTITUTO DI MEDICINA PSICOSOMATICA 

Scuola di Naturopatia 


Corso Triennale di Formazione 
Anno Accademico 2018-2019 


DATE D'INIZIO 

MILANO 

12 gennaio 2019 

BOLOGNA, ROMA E TORINO 

19 gennaio 2019 

VERONA 

26 gennaio 2019 


Dato Volto 
numero di richieste 
si consiglia di 
prenotarsi 
con largo anticipo 


La Naturopatia è una disciplina che si ispira alla visione distica di mente e 
corpo e rappresenta la sintesi dei metodi naturali al servizio del benessere 
e della qualità della vita. Oggi è ormai da tutti riconosciuta come sicuro 
coadiuvante della salute e del benessere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Il naturopata, con le sue conoscenze professionali nelle tec¬ 
niche di trattamento che si riallacciano alle grandi Tradizioni Orientali ed 
Occidentali, è un "operatore del benessere" le cui indicazioni si iscrivono 
nel quadro di una riconciliazione con le leggi della Natura. 

Il naturopata opera in ambito educativo e assistenziale, in palestre, centri 
di fitness, centri Benessere, centri estetici, strutture termali/di balneazione, 
strutture assistenziali pubbliche/private, strutture per l'infanzia e la 3° età, 
presso studi medici, in ambienti propri. Attualmente in Italia non è ancora 
stata giuridicamente riconosciuta la figura professionale del Naturopata. Esi¬ 
stono però, delle leggi regionali (Lombardia, Toscana, Liguria, Emilia Roma¬ 
gna) già approvate e in attesa solamente di essere completate e rese operative 
che prevedono l'esistenza e il riconoscimento della figura professionale del 
naturopata e di scuole di Naturopatia idonee a formarlo. Il corso è rivolto 
a coloro che si avvicinano per la prima volta a questa realtà, dalla quale si 
aspettano l'apertura di nuovi sbocchi professionali. Ma è indicato anche a 
coloro che già svolgono un'attività come riabilitatori o fisioterapisti, infer¬ 
mieri, erboristi, operatori del settore estetico, personal trainer, insegnanti di 
ginnastica e di fitness. 



Finr 


empw. 

Col patrocinio ! 
della Società Italiana 
di Medicina 
Psicosomatica 



SfKÌTrt fMJ 
scttvn mì tthatRt 


È composto da tre moduli indipendenti tra loro e di durata annuale cui si 
aggiunge un quarto anno facoltativo che prevede corsi di perfezionamento a 
scelta. La frequenza è obbligatoria nei fine settimana, il sabato e la domeni¬ 
ca, per 9 weekend all'anno. 


DIREZIONE DELLA SCUOLA 


i 


COSTI E PAGAMENTI 


Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 

a tasso zero 


Dott. Raffaele Morelli 

Presidente dell'Istituto Riza e della Scuola di Naturopatia 

Dott. Vittorio Caprioglio 

Direttore dell'Istituto Riza e della Scuola di Naturopatia 


La quota annuale di partecipazione al Corso compren¬ 
siva dei seminari , del materiale didattico di base , della 
quota annuale di iscrizione alla Federazione Italiana 
Naturopati Riza è di € 2165 , IVA inclusa. 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 

Tel. 02/5820793 - 02/58207920 - Fax 02/58207979 - scuolanaturopatia.milano@riza.it - www.scuola-naturopatia.riza.it 











Ogni mese 
ti insegniamo 
a riconoscere 
i prodotti più 


Etichette 
a Confronto 



genuini e 
di qualità e 
a individuare 
gli ingredienti 
nocivi 


Cracker e grissini 

L'apparenza inganna: a volte 
la leggerezza è un'illusione 

S ono lo snack salato per eccellenza e spesso diventano i sostituti "leggeri" di sfilatini e 
pagnotte. Cracker e grissini sono tra i più semplici prodotti della panificazione e si prepa¬ 
rano in modo simile al pane. Se hai provato a realizzarli a casa # avrai notato che il numero di 
elementi che ti serve è limitato. Eppure sulle etichette dei prodotti industriali compaiono liste 
di ingredienti chilometriche. Impara insieme a noi a scovare le insidie che contengono. 


81 








Leacri le etichette e sai cosa manai 



Una bomba di 

con più calorie 
della pasta 



LA COMPONENTE OLEOSA PUÒ 
ESSERE IL 10% DEL PESO TOTALE... 

E PER "SALVARCI LA LINEA" POSSIAMO 
SOLTANTO CONTENERE LE PORZIONI 


L f impasto base per la produzione di cracker 
I e grissini è quello del pane: farina, acqua 
e lievito (a volte lievito madre). Dopo una pri¬ 
ma lievitazione, rimpasto di questi snack 
salati viene addizionato con sale e olio, ov¬ 
viamente, ma anche estratto di malto, che 
contiene zucchero ed enzimi che "distruggono" 
i carboidrati complessi e velocizzano la lievi- 


IN ETICHETTA EVITA QUESTE SIGLE 
Sono un indizio utile per scovare l'eccesso di grassi 


La tabella nutrizionale è il modo migliore per capire quanto olio contiene il tuo cracker o il tuo grissino. Ma 
sappi che se in etichetta è indicata la presenza di butilidrossianisolo o idrossitoluene butilato (E320-E321), 
probabilmente il prodotto è stato fatto con molto olio. Queste due sostanze sono antiossidanti che vengono 
a volte aggiunti allo scopo di non far irrancidire gli oli. Anche se alle concentrazioni massime a cui vengono 
utilizzati a livello industriale sono ritenuti sicuri, in eccesso sono considerati dannosi per la salute. Da evitare! 


Diffida di quelli "senza nome" 

Per quanto riguarda il tipo di olio usato, prediligi Polio di girasole alto oleico: resiste al calore in modo 
paragonabile all'olio extravergine di oliva, meglio di quanto fanno olio di mais e olio di girasole 
tradizionale, evitando la formazione di acrilammide cancerogena. Attenzione invece alla presenza di 
mono e digliceridi degli acidi grassi (indicati con la sigla E471 ): sono utilizzati in alcuni prodotti come 
emulsionanti e sarebbe il caso di evitarli. Non sappiamo nulla, infatti, sulla loro origine: potrebbero essere 
grassi saturi e trans o derivare dall'olio di palma e di paimisto... Però, appunto, in realtà non possiamo 
saperlo, perché non è obbligatorio indicarne la provenienza né la natura. 





tazione. Vengono inoltre aggiunti emicellulasi, 
un enzima che elimina parte della fibra con lo 
scopo di ridurre l'acqua da aggiungere all'im¬ 
pasto, e correttori di acidità, che vengono ag¬ 
giunti per mantenere nel prodotto un'acidità 
standard e per modificare il colore e il sapore 
del prodotto finale. L'impasto viene lasciato 
ancora riposare per una seconda lievitazione 
e gli viene data la forma desiderata (a sfoglia 
o a bastoncino) tramite uno stampo. A questo 
punto si procede con la cottura. 

Snack light? Non proprio 

Cracker e grissini non sono poi così leggeri 
come si pensa. A parità di peso, sono in genere 
molto più calorici della pasta: fino a 400-500 kcal 
per 100 grammi. È colpa principalmente dell'o¬ 
lio, ingrediente fondamentale per dare sapore 
allo snack, che dunque viene aggiunto in quan¬ 
tità piuttosto generose. Può arrivare a rappre¬ 
sentare il 10% sul peso totale. 

Ciò che dovrebbe "salvarci la linea", quando 
mangiamo questi sfizi salati, è la quantità. Un 
solo cracker o grissino pesa circa 6-8 grammi, 
quindi se ne mangiamo giusto un paio la pre¬ 
senza di grassi non avrà grande impatto sulla 
linea. Ma se ne mangiamo un paio di confezio¬ 
ni, sarà come aver mangiato circa 60 grammi 
di pasta in bianco! 


ATTENZIONE AL SODIO 


Un etto di grissini ha 

10 stesso sale di 4 fette 
di prosciutto crudo! 

Nelle diete in cui occorre ridurre il sodio, ad 
esempio per contrastare ipertensione e riten¬ 
zione idrica, uno dei primi consigli degli esper¬ 
ti è quello di fare attenzione a pane e prodotti 
da forno, inclusi grissini e cracker: a sorpresa, 
sono proprio loro la principale fonte di sodio 
della nostra dieta. In un etto di grissini tradi- 
zionali, ad esempio, si trovano fino a 2,7 g 
di sale. Non è poco, tenendo conto che il limi¬ 
te massimo di assunzione suggerito dall'Oms 
(che per alcuni esperti è già generoso) è 5 g 
di sale al giorno. In più bisogna considerare 

11 fatto che prodotti da forno e pane sono un 
alimento consumato quotidianamente, spesso 
senza moderazione. Quindi, anche se conten¬ 
gono meno sale rispetto ad altri prodotti (ad 
esempio in 100 g di prosciutto crudo ne trovi 
circa 6,5 g) alla fine è anche per colpa loro se 
superiamo il limite. Prediligi i prodotti da forno 
a basso contenuto di sodio. 
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Leggi le etichette e sai cosa mangi 


Ricchi di fibre: sì, ma quali? 


A VOLTE SI TRATTA DI SEMPLICE CRUSCHELLO 
AGGIUNTO ALLA FARINA BIANCA RAFFINATA 


LE COSE CHE DEVI SAPERE 


© Cosa trovi in un prodotto 
di qualità inferiore 

• Fosfato monocalcico (E341): non è pericoloso, 
però identifica un prodotto a lievitazione chimica e 
non naturale. Reagisce con il bicarbonato di sodio 
e forma anidride carbonica, quindi il prodotto è lie¬ 
vitato, ma negli ingredienti non troviamo il lievito 
(perché effettivamente non è mai stato presente). 

• Amido: può comprendere l'amido di frumento, 
di patata, l'amido modificato di mais o altre tipo¬ 
logie. Lo scopo è quello di migliorare le caratteri¬ 
stiche finali del prodotto (croccantezza e omoge¬ 
neità), ma è più povero e più calorico rispetto alla 
normale farina. Potendo scegliere, meglio preferire 
quest'ultimo. 

• Sciroppo di glucosio: molto simile agli amidi, è 
una soluzione acquosa ed è utilizzata per migliora¬ 
re la lievitazione e l'aspetto finale del prodotto. Ha 
un alto indice glicemico: sarebbe meglio evitarlo. 


o 


Di questi ingredienti 
non devi preoccuparti 


• Estratto di malto d'orzo o frumento: essenzial¬ 
mente è zucchero, ma nel prodotto finale non rima¬ 
ne quasi per niente: viene trasformato per lo più in 
anidride carbonica. Non ha alcun effetto avverso 
sulla salute. 

• Carbonato acido di sodio: è il comune bicarbo¬ 
nato di sodio, che viene utilizzato anche in questo 
caso come agente lievitante, e non si trova quasi 
più nel prodotto finito. Non è dannoso per la salute. 

• Carbonato acido d'ammonio (E503): molto si¬ 
mile al precedente, è utilizzato come regolatore di 
acidità e agente lievitante. Non è pericoloso per 
la salute. 



M olti prodotti da forno, grissini e cracker 
inclusi, riportano sulla confezione la dici¬ 
tura "ricchi di fibre" o "con fibra aggiunta". Se¬ 
condo la legislazione italiana, alla dicitura 
"fonte di fibre" devono corrispondere almeno 3 
g di fibra ogni 100 g (o almeno 1,5 ogni 100 kcal), 
a quella "ad alto contenuto di fibre", invece, 
almeno 6 g ogni 100 g (o almeno 3 g ogni 100 
kcal). In ogni caso non fermarti allo slogan. A 
volte, paradossalmente, i prodotti che si dichia¬ 
rano ricchi di fibre ne contengono quasi la stes¬ 
sa quota di altri che non si avvalgono dello 
stesso slogan. Inoltre è importante capire da 
che cosa sono composte queste fibre. A volte si 


JL -TllX X- 
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Può contenere tracce di... allergeni 


Non ci sono leggi che stabiliscono cosa è tradizionalmente da considerare cracker o grissino: questo spiega 
la vasta gamma di ingredienti che possono contenere. Bisogna fare particolare attenzione alla dici¬ 
tura “Può contenere tracce di...”. Questa frase, spesso ritenuta una “discolpa” da parte 
dell’azienda, può rappresentare un rischio per gli allergici, che la devono valutare con atten- v ' ! 
zione. A volte gli allergeni indicati non sono presenti neN’impasto, ma potrebbero aver- ^ 

10 contaminato perché si trovano in altri prodotti realizzati nello stesso stabilimento. 

11 rischio è da tenere presente se si è allergici al glutine: le farine sono volatili e possono entrare in contatto 



Crackers S.p.A. - Via Milano 12, Roma o- 

Crackers a lievitazione naturale^ 

Ingredienti 

Farina di frumento, Olio di semi di mais, Sale, Lievito di birra, o- 

Estratto di malto d’orzo, Correttore di acidità (carbonato acido di sodio), 

Può contenere tracce di uova, latte, semi di sesamo, frutta a guscio e soia. 

Conservare in luogo asciutto e lontano da fonti di calore o- 


Allergeni: cereali ^ _ 
contenenti glutine 

Potrebbe contenere: 

Uova, Latte, Frutta a 
guscio, Sesamo, Soia 

Senza: ofio di palma 


Da consumare entro il 00/00/2018. °- 


INFORMAZIONI NUTRIZIONALI MEDI PER 

lOOp o-- 

VALORE ENERGETICO: 

000 kcal (000 KJ) 

GRASSI: 

0,0 g 

DI CUI ACIDI GRASSI SATURI: 

0.0 a 

CARBOIDRATI: 

0,0 g 

DI CUI ZUCCHERI 

0.0 a 

FIBRE: 

0,0 q 

PROTEINE: 

0,0 a 

SALE: 

0,0 g 


Peso Netto 250g e o- 


Sede di produzione 

Denominazione 
di vendita 

Lista ingredienti 

Istruzioni per l'uso 

Tabella nutrizionale 
Lista allergeni 


Informazioni 

facoltative 

Quantità nominale 

Termine minimo 
di conservazione 



tratta di crusca e cruschello: non 
sono ingredienti pericolosi, ma 
indicano un prodotto di qua¬ 
lità non ottimale. Infatti que¬ 
sti scarti di lavorazione del 
grano, che non hanno grande valore nutrizio¬ 
nale, a parte la presenza di fibre, vengono ag¬ 
giunti alla farina raffinata con il solo scopo di 
creare "cracker (o simili) ricchi di fibra". Meglio 
preferire prodotti realizzati con farina integra¬ 
le, e non la farina 00 unita al cruschello. 


ESTRATTO 
DI ROSMARINO: 
BUON SEGNO! 

Nella lista degli ingredienti può 
comparire l'estratto di rosmarino. 
Anche se i cracker non sanno di 
rosmarino, il suo estratto ha un'azione 
antiossidante e serve a non far 
diventare amari i cracker e i grissini. 
La sua presenza indica un prodotto 
molto conservabile e non è 
dannosa. 
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ISTITUTO RIZA DI MEDICINA PSICOSOMATICA 


Corso di Specializzazione 
in Psicoterapia 

a indirizzo psicosomatico 

Scuola di Specializzazione 

Direttore: dott. Piero Parietti 


(riconosciuto dal Ministero dell'Istruzione, dell'Università 
e della Ricerca, D.M. 24/10/94 e 25/05/01) 

Sono aperte le iscrizioni 
Anno accademico 2018-2019 
Inizio dicembre 2018 

La Scuola è aperta ai laureati in Medicina e Chirurgia o in Psicologia. 
Rilascia il diploma di specializzazione in psicoterapia secondo 
l'art. 3 della legge 56/89 e del DM 509/1998 


Il piano didattico prevede: 


• Una formazione teorica comprensiva di: 

- una parte generale in cui sono sviluppati temi di psicologia dell'età evolutiva, psico-patologica, 
psichiatrica oltre alla presentazione e valutazione critica dei principali modelli di psicoterapia; 

- una parte specifica che prevede l'insegnamento dell'approccio psicosomatico nonché la teoria 
e la tecnica della psicoterapia a indirizzo psicosomatico; 

• Un training pratico-clinico; 

• Un tirocinio in strutture pubbliche; 

• Una formazione personale secondo un indirizzo attinente all'orientamento della Scuola. 


La Scuola ha durata quadriennale e un monte ore annuo di 500 ore; 

- è a numero chiuso; 

- prevede un esame di ammissione e uno al termine di ciascun anno, il cui risultato è vincolante 
per il passaggio all'anno successivo; 

- la frequenza è obbligatoria; 

- le lezioni saranno in genere concentrate nelle giornate di Sabato e Domenica e le unità didattiche 
saranno di 8 ore. 


Riza - Scuola di Psicoterapia 


facebook 


Per informazioni rivolgersi alla segreteria della Scuola: 
tei. 02/5845961 • fax 02/58318162 
scuolapsicoterapia@riza.it • www.scuola-psicoterapia.riza.it 












La tua 
Dieta Veg 


Il segreto per 
prepararti 


a un inverno 


in salute? 
Dare un tocco 
rinvigorente 
(ed esotico) 
ai tuoi piatti 




88 II giro del mondo in 8 cibi veg 

Sono quelli giusti per affrontare la stagione fredda 
al massimo della forma, senza ammalarti mai 

D 92 Latte di cocco: se lo conosci, lo bevi 

Non sempre ha una buona fama. Eppure, usato bene, 
è un grande alleato del cervello e persino del cuore 
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La tua Dieta Veg 


I CIBI PIÙ POTENTI 

da tutto il mondo 

peA a$pioJnJtaA& 
ùiàJkaqLcw^ 

SONO PROPRIO CIÒ CHE TI SERVE ORA: RINFORZANO GLI ANTICORPI, PREVENGONO 
IL RAFFREDDORE E RIGENERANO LA PELLE "STRESSATA" DALLE BASSE TEMPERATURE 


L e cucine dei Paesi lontani sono pic¬ 
coli scrigni di salute! Prendendo 
spunto dalle abitudini alimentari di 
Sud America, Asia o Australia, puoi 
conoscere (e imparare ad usare) ali¬ 
menti che non sono soltanto insoliti ed 
esotici, ma anche utilissimi per affron¬ 
tare al meglio la stagione fredda: con¬ 
tengono principi attivi che rinforzano 
le difese, riparano la pelle, rigenerano 
l'intestino e proteggono da infiamma¬ 
zioni, virus e batteri. Fino a pochi anni 
fa potevi assaggiare questi cibi solo 
durante lunghi viaggi all'estero... 
adesso invece li trovi senza difficoltà 
online e anche nei supermercati più 
forniti. Sei pronto a dare un tocco eso¬ 
tico alla tua dispensa? 



Dal Nord America 
ALGA CHLORELLA 

COME UN PARAVENTO 
CONTRO L'INFLUENZA 

L'alga chlorella si trova nelle profondità dei 
laghi d'acqua dolce da miliardi di anni: a di¬ 
spetto delle dimensioni (è letteralmente mi¬ 
croscopica), contiene moltissima clorofilla 
- che nel corpo umano si comporta come l'e¬ 
moglobina, ossigenando il sangue - e poi mi¬ 
nerali, vitamine, carotenoidi e Omega 3. Oltre 
a proteggere il cuore e a contrastare i radicali 
liberi, in questa stagione ti è particolarmente 
utile perché, assunta regolarmente, ti proteg¬ 
ge da raffreddori e influenza. Questo perché 
la clorofilla rinforza il sistema immunitario, 
mentre il gruppo di acidi nucleici denomina¬ 
ti CGF agisce come antivirale, antimicotico 
e antibatterico. In più quest'alga apporta 

► clorellina, che è come un antibiotico 
naturale. Aggiungi 4 g di alga chlorel¬ 
la in polvere (nei negozi di alimenta¬ 
zione naturale) a un frullato con 2 ca¬ 
rote, una mela e zenzero. Bevi questo 
drink una volta al giorno, a merenda. 



In 



Dal Messico 


FRUTTO DEL DRAGO 


UNA MANNA PER RIGENERARE 
LA CUTE SCREPOLATA DAL VENTO 

Oggi questo frutto bizzarro cresce anche in Asia ma in re¬ 
altà, prima di essere qui, si poteva gustare solo nel caldo 
Messico. Riconoscibile per la buccia fucsia bitorzoluta e 
per la polpa morbida e bianca, il frutto del drago (o pitaya) 
è un'eccezionale fonte di antiossidanti: contiene vitamina C, che 
rinforza le difese immunitarie, e soprattutto vitamina E, che è fondamentale 
per "riparare" la pelle. È proprio ciò che serve a novembre, quando vento e freddo 
seccano la cute. Il frutto del drago è facilissimo da mangiare: basta tagliarlo a metà e tuffarci 
il cucchiaino. Ottimo in frullati e macedonie, si sposa anche con il pesce: accompagna un 
piatto di spada ai ferri con un'insalata di pitaya, finocchio crudo e valeriana. 


Dal Perù 
CAMU CAMU 

MEGLIO DI UN INTEGRATORE DI VITAMINA C 

Dalla rigogliosa foresta amazzonica peruviana arriva un frutto piccolo e di¬ 
screto, ma ricco di virtù: il camu camu (Myrciaria dubia). Il nome deriva dalla 
lingua indigena tupì e, secondo la tradizione, rappresenta il suono emesso 
dai pesci quando si nutrono dei frutti che cadono in acqua. Questa bacca, che 
misura solo 2,5 centimetri di diametro, ha polpa acidula ricca di vitamina C, 
persino più di acerola e agai. Pensa che in 100 g di prodotto secco trovi ben 

13mila mg di vitamina C: quindi con un solo grammo 
ti assicuri il 162% della dose quotidiana racco¬ 
mandata! Alcuni studi hanno dimostrato che 
il consumo di camu camu può rivelarsi una 
soluzione efficace per il potenziamento del 
sistema immunitario e per intervenire nei 
processi infiammatori. In commercio lo tro¬ 
vi più facilmente in polvere. Aggiungine un 
cucchiaino allo yogurt della colazione oppure 
a un succo di frutta naturale. 
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IL NUOVO AGRUME 
AD EFFETTO ANTISTRESS 

Questo agrume orientale (originario di 
Cina centrale e Tibet), simile a un man¬ 
darino, sta diventando un ingrediente 
tipico della cucina stellata europea. La 
buccia profumata è ricchissima di oli es¬ 
senziali, che a quanto pare aiutano anche 
a placare le tensioni e gli stati d'ansia: 
così affronti il cambio di stagione senza 
stress. In più il frutto apporta valanghe 
di vitamina C e di polifenoli, che contra¬ 
stano i radicali liberi e rinforzano gli anti¬ 
corpi. Utilizza lo yuzu soprattutto a crudo: 
grattugia la sua scorza su un paio di uova 
strapazzate per ottenere una colazione 
salata (o un pranzo, se preferisci) gustosa 
ed energizzante. Altrimenti puoi usare la 
buccia grattugiata per aromatizzare l'olio 
extravergine d'oliva e ottenere un condi¬ 
mento cardioprotettivo e antiossidante da 
usare per tutto l'inverno. Se il frutto fresco 
non è disponibile, 



Dall'Oriente 
MATCHA 

GRAZIE A LUI 
DICI ADDIO ALLE 
INFIAMMAZIONI 

I giapponesi, maestri nell'arte 
del tè, ci regalano questo gio¬ 
iello della categoria: il matcha. 

Questa polvere verde brillante, im¬ 
palpabile come cipria, si ricava solo 
dalle foglie di Camelia sinensis che 
crescono all'ombra: questo accresce 
esponenzialmente il contenuto di clo¬ 
rofilla e antiossidanti e conferisce al 
tè un forte potere antiage e antinfiam¬ 
matorio. In un grammo di matcha ci 
sono 70 mg di catechine: molto di più 
che negli altri tipi di tè verde. La clas¬ 
sica bevanda si ottiene sciogliendo la 
polvere, che contiene anche vitamine 
B antistress, direttamente nell'acqua, 
mescolando rapidamente. Se vuoi 
una variante insolita, prova il matcha 
latte: basta miscelare un cucchiaino 
di polvere di matcha a una tazza di 
latte di soia tiepido e bere subito. 



Dal Giappone 
MISO 

UNA CALDA "COCCOLA" 

Da almeno 2500 anni cinesi e giapponesi 
cominciano la loro giornata con una taz¬ 
za fumante di miso tra le mani: stimola la 
digestione, rigenera l'intestino e aiuta a 
rafforzare il sistema immunitario. Sostan¬ 
zialmente il miso è una pasta di fagioli di 
soia fermentati ricca di enzimi, aminoacidi 
essenziali, vitamine del grippo B, potassio. 
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Dalla Cina : 
SHIITAKE 

L'ANTIVIRALE 
TRAMANDATO DALLA 
TRADIZIONE ANTICA 



Lo shiitake (Lentinula edodes) è consi¬ 
derato il secondo fungo commestibile 
più consumato al mondo: in Medicina 
Cinese gli vengono attribuite proprietà 
stimolanti delle difese immunitarie e, in 
particolare, un potenziale attivo di difesa 
contro gli agenti batterici e virali. In più 
è ricco di proteine, minerali e vitamina B 
e regolarizza la flora intestinale. Lo shii¬ 
take si trova fresco o secco nei negozi più 
forniti: usalo per impreziosire i tuoi brodi 
vegetali o per preparare ottimi risotti. 


_ / 



Dall'Australia 
FINGER LIME 

IL "CAVIALE" PREZIOSO 
PER LO STOMACO 

Per migliaia di anni il finger lime, li¬ 
mone selvatico di origine australiana, 
è stato usato come cibo-medicina da¬ 
gli aborigeni della foresta pluviale: 
ha proprietà antisettiche, favorisce la 
digestione e apporta buone quantità 
di vitamina C, B6, acido folico e potas¬ 
sio. In più è una miniera di polifenoli e 
antiossidanti. Gli acidi citrico, malico 
e gallico e le vitamine del frutto sono 
antiage, come dimostrato da studi 
deirUniversità della California. Puoi 
comprarlo anche made in Italy, visto 
che la sua coltivazione è stata impor¬ 
tata anche in Sicilia, in provincia di 
Agrigento. Lo trovi in genere con il 
nome "Limone Caviale" o "Caviale di 
agrumi", perché la polpa succosissi¬ 
ma è formata da piccole palline. Usa 
questo "caviale" agrumato per accom¬ 
pagnare i piatti di pesce o le insalate. 


CHE PROTEGGE L'INTESTINO 

rame e manganese. Da questo ingrediente 
puoi ricavare un brodo benefico, che prende 
anch'esso il nome di miso: bevine una cioto¬ 
la al giorno, cinque minuti prima del pranzo 
o della cena. Per preparare il brodo di miso, 
scegli una pasta di miso bio e non pastorizza¬ 
ta, disponibile in qualsiasi negozio di alimen¬ 
ti naturali, e usala come un dado. 
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La tua Dieta Veg / Il fatto in casa 


Il latte di cocco 

Il nettare che nutre 
il sistema nervoso 


Ricca di sali minerali, questa corposa bevanda vegetale è perfetta 
per ricaricare di energia il cervello. E (a sorpresa) fa bene anche al cuore 



I CONSIGLI PER ACQUISTARE IL 

II latte di cocco si trova in vendita in molti super- 
mercati e nei negozi naturali o etnici. Ecco come 
scegliere un buon prodotto: 

• Deve avere solo due ingredienti. Scegli sempre un 
prodotto che contenga solo cocco e acqua. Evita 
quelli con addensanti, conservanti e zuccheri ag¬ 
giunti. Spesso sono presenti anche carragenina, 
una gelatina di largo uso nell'industria alimenta¬ 
re, indicata con la sigla E 407. Sebbene derivi da 
un'alga, non ha niente di naturale! Meglio evitarla. 


NON VA 
CONFUSO CON 
L'ACQUA DI COCCO 

Non confondere il latte di cocco 
con l'acqua di cocco. Quest'ultimo 
si ricava dalle noci di cocco verdi 
acerbe. Un'altra cosa ancora è 
l'olio di cocco, che si ottiene 
invece dalla mandorla delle 
noci di cocco (dette 


enso # ricco e cremoso: è il latte di cocco. 
Questo nettare, che si ricava spremendo la 
bianca polpa del Cocus nucifera, riconoscibi- 
per il "guscio" marrone filamentoso, è 
un ingrediente tipico della cucina del 
Sud-Est Asiatico. Vale la pena in¬ 
serire il latte di cocco anche nella 
nostra alimentazione quotidiana, 
perché è una miniera di vitamine 
e nutrienti. Ad esempio una tazza 
(250 mi) contiene il 10% della ra¬ 
zione giornaliera raccomandata 
di folati, cioè particolari vitamine 
del gruppo B che, tra le altre cose, 
favoriscono il buon funzionamento 
del sistema nervoso. Non mancano poi 
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• Scegli contenitori senza BPA: la parte grassa del 








i minerali, che sostengono corpo e mente nei 
momenti di stanchezza: in 100 g di latte di cocco 
trovi 220 mg di potassio, 96 mg di fosforo, 46 mg 
di magnesio, 18 mg di calcio e 3,3 mg di ferro. 

Una brutta fama da riconsiderare 

Il latte di cocco non contiene colesterolo, ma è 
ricco di grassi saturi. Ecco perché ha in genere 
una "brutta fama"... che però è da riconsidera¬ 
re. I grassi saturi di cui stiamo parlando, infat¬ 
ti, sono a catena media (MCTs), tra cui l'acido 
laurico: quindi non influenzano negativamente 
il livello di grassi nel sangue come fanno, ad 
esempio, i grassi saturi a catena lunga. Anzi, 
alcune ricerche ne hanno anche evidenziato gli 
aspetti positivi. Secondo alcuni studi america¬ 
ni pubblicati sul Journal of Nutrition and Meta- 
bolism, mangiare per due mesi a colazione un 
porridge con latte di cocco abbasserebbe addi¬ 
rittura il colesterolo LDL più che un porridge di 
latte di soia. Certamente il latte di cocco resta 
un prodotto molto grasso e calorico: per pren¬ 
dere solo il meglio di questo alimento, senza 
appesantire la linea, è quindi fondamentale 
non demonizzarlo, ma consumarlo nella giusta 
quantità. 


TANTE IDEE PER USARLO 
(MA SENZA ESAGERARE) 

Il latte di cocco è un ingrediente molto versatile, che 
ben si sposa con il dolce e con il salato. Ecco alcune 
idee per usarlo nel corso della giornata, ma ricorda 
che in una dieta sana e bilanciata, questo alimento 
dovrebbe essere consumato non più di 2-3 volte a 
settimana, in dose non superiore a 150 mi al giorno. 

• OTTIMO PER GLI INTOLLERANTI AL LATTOSIO 

Il latte di cocco non contiene lattosio né caseina, dun¬ 
que è una buona alternativa al latte vaccino per intol¬ 
leranti e allergici. A colazione provalo in uno smoothie 
con ananas, banana e cannella. Il latte di cocco può 
sostituire il latte vaccino anche nei dolci. 

• PROVALO NEI RISOni AL POSTO DEL BURRO 

Il latte di cocco è un buon sostituto di burro e panna da 
cucina. Ad esempio puoi usarlo per mantecare i risotti 
o per rendere più esotico un piatto di tagliatelle ai fun¬ 
ghi e latte di cocco. Aggiungine un cucchiaio alle vel¬ 
lutate: le renderai più corpose. L'abbinamento migliore 
però, come insegna la cucina orientale, è con pesce e 
carne bianca. Ecco una ricetta thailandese. 

** Bocconcini di pollo al latte di cocco 

Taglia a pezzi 200 g di petto di pollo e mettili a mari¬ 
nare in 150 mi di latte di cocco, il succo di un limone 
bio e curry. Lascia riposare un'ora in frigo. Poi rimuovi 
l'eccesso di liquido, infarina il pollo e fallo rosolare in 
una padella con un cucchiaio d'olio. Servi immediata¬ 
mente, accompagnando con un cous cous di verdure. 


PRODOTTO MIGLIORE 

latte di cocco può trattenere le molecole nocive 
delle confezioni fatte con questo materiale. 

• Prediligi sempre l'opzione light: è un latte di coc¬ 
co "scremato". Ha consistenza meno densa, sa¬ 
pore più leggero, ma anche la metà delle calorie! 

Vuoi farlo in casa? Grattugia 250 g di polpa di 
noce di cocco e frullala con 500 mi di acqua cal¬ 
da. Lascia riposare mezz'ora, filtra con un telo 
e versa in una bottiglia. Agita prima dell'uso. Si 
conserva in frigo per 3 giorni. 



Alimentazione Naturale - Novembre 2018 93 








Acqua 

Limone 


Per augurare salute e be 
a Natale regala un libro 


• Curare e vincere l’osteoporosi 

• Elimina le infiammazioni 
con i rimedi verdi 

• I rimedi naturali per intolleranze 
e allergie 

• I rimedi naturali per stare bene 
dopo i 40 anni 

• I rimedi naturali meglio dei farmaci 

• I rimedi verdi contro i tumori 

• Tonifica vene e capillari 

• Le piante che guariscono 

• Come guarire senza farmaci 

• Cura le articolazioni 
con i rimedi naturali 

• Depura il fegato 
con i rimedi verdi 

• I segreti per vivere 120 anni 

• Dormire bene rigenera il cervello 

• Antinfiammatori naturali 

• Antibiotici naturali 

• Antidepressivi naturali 

• Curiamo Tintestino: è il secondo cervello 

• Via i disturbi della menopausa 

• Curiamo la depressione 
con i rimedi naturali 

• Come vincere colite stipsi 
e colon irritabile 

• Come prevenire alzheimer e parkinson 

• Prenditi cura del tuo stomaco 

• Calmanti naturali 

• Abbassa la glicemia in 7 giorni 

• Le magiche cure con acqua e limone 

• La digestione è la fonte della salute 


• I meravigliosi burro 

di karité e olio di argan 

• La magica garcinia 

• I magici ginkgo biloba 
e guaranà 

• I prodigiosi semi di Chia 

• Le magiche radici 

• Le incredibili virtù 
dell’ortica 

• La strepitosa avena 

• La magnifica zucca 

• Il formidabile zafferano 


• La prodigiosa curcuma 

• La formidabile lavanda 

• Il fantastico melograno 

• Le preziose spezie 

• L’eccezionale soia 

• Gli straordinari probiotici 

• Magnesio tuttofare 

• Le presiose spezie 

• Magico sale salva vita 

• La strepitosa avena 

• La miracolosa frutta secca 

• Spirulina, fucus e wakame 


ABBASSA 
LA GLICEMIA 

i;; sette 


dyllu stomaca 
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Il dizionario dei disturbi 
e dei rimedi naturali 
Dizionario dei minerali 
Guida pratica 
all’erboristeria 
Il dizionario degli 
oli essenziali 
Il dizionario delle erbe 
Manuale di Naturopatia 
10 minerali preziosi 
per la tua salute 
Le dieci erbe indispensabili 
I rimedi omeopatici 
fondamentali 


•10 super alleati per la tua 
bellezza 

• I cristalli che curano 

• Gli indispensabili omega 3 

• Le preziose vitamine B 


Gli antinfiammatar 

naturali 
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Manuale 
Matti ropatia 
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IL DIZIONARIO 
DELLE mi 


DIZIONARIO 

DEL MINERALI 


Curarsi con la fitoterapia 
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SCUOIA MENI E 
li IA DIMAGRARE 


I super 
succhi 
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libri di Raffaele Morelli 


dif^O 


9.00 


invece 


» Fidati di te 

> La formula della felicità 

> Pronto soccorso per le emozioni 

> Il cervello sa come curarti 
>100 consigli per vivere bene 

> Dimagrire è facile 

> L’arte di dimagrire 

> Vincere i disagi 

> Realizzare se stessi 

> Curare il panico 

> L’arte di essere felici 

> Non devi migliorare 


mm 

HA itAfcll utili 


> Lezioni di felicità 

> Le regole del benessere 

> Le piccole cose che cambiano la vita 

> Non siamo nati per soffrire 

> Il manuale della felicità 

> Ciascuno è perfetto 

> Solo la mente ti fa dimagrire 

> Breve corso di autostima 


L’alimentazione che ti cura 
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La dieta salva stomaco 
La dieta salva fegato 
La dieta anticolesterolo 
La dieta salva colon 
La dieta Kousmine 
La dieta detox 
La dieta della longevità 
La dieta facile per l’inverno 
La dieta vegetariana 
La dieta acido basica 
I super succhi della salute 


LA DIETA 

A MI COLESTEROLO 


Le guide speciali 

€ 9.00 invece 


Come vincere la fibromialgia 
L’arte della meditazione 
Breve corso di erboristeria 
La depurazione è la miglior cura 
L’intestino sano ti salva la vita 
Il cervello felice non invecchia mai 
Proteggi lo stomaco e non ti ammali più 
Depura il fegato. Vedrai che energia 
Come vincere i dolori articolari 
Come salvare le nostre arterie 
Emergenza diabete. Ecco come evitarlo 
Giù il colesterolo Ti salvi la vita 

I rimedi della nonna 

II magico bicarbonato 
Il magico limone 

Il prodigioso zenzero 
Il potere curativo dell’acqua 
• Il potere curativo delle erbe 
Come curarsi con gli essenziali 
Le migliori tisane d’inverno 
Il potere curativo degli integratori 
Come curarsi con i fiori di Bach 


Come vincere 
la fi&romialgia 


Breve curaci 
di erboristeria 
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Ordinare i libri di Riza è facile! 


Acquista on-line dal nostro sito www.riza.it (area shop) 

oppure invia l'importo a: 

EDIZIONI RIZA S.p.A. - Via Luigi Anelli 1 - 20122 Milano tramite: 

• versamento sul c/c p. n. 25847203 intestato a Edizioni Riza S.p.A. 

(specificare la causale sul fronte del bollettino) 

• bonifico bancario IBAN: IT34A0521601617000000010302 (specificare la causale) 
Per anticipare la spedizione, si consiglia di inviare copia del pagamento 

a mezzo mail: ufficioabbonamenti@riza.it oppure al numero di fax 02/58318162 

• Carta di credito, direttamente dal sito shopping.riza.it 

• Paypal, direttamente dal sito shopping.riza.it 


CONSEGNA GRATUITA: 

Invio q mezzo Corriere: 

per ordini superiori a € 29,00 

(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Per ordini inferiori a € 29,00, spedizione con corriere: € 5,00 
(consegna in 24-48 ore dal ricevimento del pagamento) 

Invio a mezzo Posta ordinaria, senza minimo d'ordine 

(consegna in 15-20 giorni dal ricevimento del pagamento) 


















I CORSI DI RIZA 



Questi corsi sono a carattere 
tecnico-pratico e sono aperti, oltre 
che al pubblico, a fisioterapisti, 
estetiste, naturopati, infermieri, 
insegnanti di educazione fisica, 
personal trainer, psicologi e medici. 

I naturopati in formazione 

presso l'Istituto Riza hanno 

diritto di prelazione. 


Ayurveda e massaggio ayurvedico 

Condotto da D. Arena 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 

Milano *19-20 gennaio, 23-24 febbraio, 23-24 marzo 2019 


€ 730 (Iva inclusa) 


Rimedi floreali 

Conduttore M. Zanardi 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 

Verona • 9-10 febbraio ,9-10 marzo, 13-14 aprile 2019 


€ 730 (Iva inclusa) 



Shiatsu 


Tecnica craniosacrale 


Condotto da M. Venturelli 


Condotto da L. Dragonetti 

CITTÀ 

IN 2 WEEK-END 

CITTÀ 

IN 5 WEEK-END 

Verona 

• 10-11 novembre-15-16 dicembre 2018 

Milano 

• 19-20 gennaio- 23-24 febbraio- 23-24 marzo- 
13-14 aprile- 4-5 maggio 2019 


€ 505 (Iva inclusa) 


€ 1360 (Iva inclusa) 
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CORSI BREVI 



Autostima 


Come ritrovarla 

CITTÀ 

DATE 

Verona 

• 17-18 novembre 2018 

Roma 

• 15 dicembre 2018 

€ 196 (Iva inclusa) 


Riflessologia plantare integrata 



Condotto da L. Dragonetti 

CITTÀ 

IN 5 WEEK-END 

Torino 

• 12-13 gennaio- 9-10 febbraio - 9-10 marzo- 
6-7 aprile-1-2 giugno 2019 

Bologna 

• 26-27 gennaio-16-17 febbraio - 2-3 marzo- 
18-19 maggio-15-16 giugno 2019 

€ 1360 (Iva inclusa) 


Visto l'alto numero di richieste si suggerisce di prenotarsi con largo anticipo 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 02/58207921 - WWW.SCUOLA-NATUROPATIA.RIZA.IT 



















Il Carrello della Spesa 


o o 


Colostro, il tuo alleato naturale 
contro i malanni dell'inverno 


Il colostro bovino possiede capacità immunitarie 
naturali, aiuta la rigenerazione 
cellulare e il potenziamento dei tessuti 
muscolari e favorisce la regolazione 
della glicemia. Colostrum Plus è la 
soluzione Phytoltalia a base di colostro 
bovino, e rappresenta un valido aiuto 
per sostenere il benessere del tuo 
sistema immunitario durante il periodo 
invernale. 

Phytoltalia - Tel. 02/97292427 
info@phytoitalia.it - www.phytoitalia.it 



Il dessert goloso e sano per 
mangiare frutta tutto l'anno 


Ecco un modo originale per gustare 
la frutta tutto l'anno: Crumble 
S.Martino è un gustoso dolce a base 
di farina integrale, fiocchi d'avena 
e zucchero di canna, da preparare 
con la sola aggiunta della frutta 
che più preferisci e del burro. La 
morbidezza della frutta si unisce alla 
copertura croccante del crumble per 
un'armonia di sapori davvero unica. 
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\ Crumble 


Cieca - Tel. 0376/9222211 
www.nonsolobudino.it 


Preziosi estratti vegetali per 
favorire la salute del cuore 

Olealipid è il nuovo integratore di Ecosalute 
che sostiene cuore e sistema cardiovascolare. 

Il prodotto contiene Oleeoi®, estratto di 
foglie di olivo, che favorisce la circolazione 
del sangue e contribuisce a ridurre 
colesterolo e trigliceridi, Aglio, che promuove 
la regolare funzionalità cardiovascolare, 
e Vitamina E, che aiuta a prevenire 
l'ossidazione del colesterolo LDL. 

Ecosalute - Tel. 0523/853285 
www.ecosalute.it 


L'integratore che rinforza 
energia e difese nei più piccoli 

Moringa Junior Plus è un integratore alimentare con 
estratti di Moringa oleifera, pianta dalle innumerevoli 
proprietà nutritive e vitaminiche, per bambini dai 3 anni 
in su. Con anche Pappa Reale, è utile per 
migliorare il sistema immunitario, 
combattere l'inappetenza, 
potenziare l'attività mentale e 
dare energia. Pronto da bere, 
è senza glutine e lattosio. 

Bievisan - Tel. 06/87763377 
www.bievisan.com 




Tutti i benefici della curcuma 
in una crema spalmabile dolce 

Golden-Yooga Spread è una crema biologica 
spalmabile dolce dal colore oro del sole, dalla 
consistenza vellutata e dal gusto avvolgente, 
con tutti i benefici di Curcuma, 

Zenzero e Olio Vergine di 
Cocco. Vitalità da spalmare per 
iniziare la giornata con una 
perfetta colazione Yoga: ideale 
su biscotti, gallette e pane 
integrale. 

Panela - Tel. 0523/510145 
www.panela.it 



Riequilibra i livelli 
di colesterolo 

Melacol è un integratore alimentare a base di 
estratto di Mela Annurca Campana IGP, che 
secondo diversi studi contribuisce a mantenere 
livelli di colesterolo normali, e con 
inoltre estratto di foglie d'Olivo, 
utile per favorire il metabolismo 
dei lipidi nell'organismo. Melacol 
è utile in caso di ipercolesterolemia 
e per riequilibrare il rapporto tra 
colesterolo HDL e LDL. 

A.V.D. REFORM - Tel. 0521/628498 
www.melacol.info 
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RIZA 



Vai in edicola 
il 3 Dicembre 

e chiedi il nuovo numero di 

Glimenta/riene 

JVatwude 


Stop a gastriti, reflusso e acidità 


■ i cibi ■ 

DI DICEMBRE 

E il momento di radicchio, 
melagrana e cannella 


SO STANCO 

DEL SOLITO CENONE? 

Scopri come renderlo goloso, 
dimagrante e super benefico 


RIGENERA SUBITO 
LO STOMACO: 
DIGERISCI MEGLIO! 

La dieta e i consigli 
migliori per proteggere 
e sfiammare le mucose 
gastrointestinali 


PREVIENI E CURA 
A TAVOLA TUTTI 
I DISTURBI INVERNALI 

I cibi giusti per battere 
sul tempo raffreddori, 
influenza, dolori alle ossa 
e infiammazioni articolari 
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melacol 

[/alternativa 

Favorisce il metabolismo dei lipidi 



melaco'l 
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Integratore alimentare 
a base di estratto di 

Mela Annurca Campana IGP 
con Olivo che favorisce il 
metabolismo dei lipidi 


www.melacol.info 



Prodotto e distribuito da: A.V.D. Reform Srl 
Via Enrico Fermi 6, Noceto (PR) - tei. 0521 628498 


www.avdreform.it 




PANE AZZIMO 


Libero di scegliere, seguendo le bue esigenze nubrizionali 
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Scopri tutti i prodotti su www.nattura.it 


Nattura - Benessere in cucina '(&M Nattura Benessere 
















